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Vorwort

von Doktor Christian Tal SCHALLER

Die richtige und ausreichende Erndhrung ist eine grosse Herausforderung auf unserem Planeten.
Die nordlich gelegenen Lander verfugen Uber einen Nahrungsiberfluss, was den Missbrauch von
Nahrungsmitteln tierischer, pflanzlicher und industrieller Herkunft zur Folge hat. Der systematische
Konsum von naturverénderten und chemisch behandelten Produkten hat einen negativen Einfluss
auf die Gesundheit der Bevdlkerung. Die stete Unterernahrung in den sidlich gelegenen Landern
hat verheerende gesundheitliche Folgen.

Diese Entwicklung verursacht sowohl im Norden wie auch im Siden grosses Leid. Die Ignoranz
gegenlber unserem tatsachlichen Nahrungsbedarf richtet Uberall Unheil an. Auf der ganzen Welt
sterben Leute an Hunger, ob dies nun der “Hunger der Mageren” in den armen Landern sei, oder
der “Hunger der Fettleibigen” in den reichen Landern. Letztere konsumieren enorme Mengen an
Nahrungsmitteln ohne Nahrwerte, was dazu fihrt, dass ihre Zellen die gleichen Méangel aufweisen
wie jene der hungernden Menschen.

Wenn man das Ernédhrungsproblem in Bezug auf die natlrlichen Bedurfnisse des menschlichen
Korpers betrachtet stellt man fest, dass Keimlinge einen hervorragenden Beitrag zur Lésung der
Ernéhrungsprobleme unserer Zeit leisten kénnen. Es ist in jedem Alter und an jedem Ort mdglich,
Samen keimen zu lassen und so Uber die wichtigen Nahrsubstanzen zu verfiigen, welche unser
Korper braucht um reibungslos zu funktionieren. Damit erlangt man eine Unabhangigkeit in der Er-
nahrung, was zu einer individuellen aber auch kollektiven Verbesserung der Gesundheit fuhrt.

Wahrend beim Kochen ein Grossteil der lebenden Substanzen in den Nahrungsmitteln zerstort
werden, erhdht das Keimen auf spektakuléare Weise deren Nahrwert. Gekeimte Samen sind ein
Gesundheitsnahrungsmittel ausserordentlicher Starke. Reich an Vitaminen, an Mineralstoffen, an
Spurenelementen, Aminosauren und biologisch aktiven Substanzen, korrigieren sie die Mangel
welche durch die moderne Erndhrung entstehen. Sie sind reich an Enzymen, diesen speziellen
Proteinen die die chemischen Reaktionen im Kdrper steuern, und deshalb der Kern aller kérperli-
chen Aktivitaten sind. Man weiss zum Beispiel, dass in den westlichen Landern der Anteil an Amy-
lase im menschlichen Speichel bei einer 25jahrigen Person bis zu dreissig Mal héher ist als bei
einer achtzigjahrigen Person. Diese Verringerung an Enzymen entsteht durch die Gewohnheiten
der modernen Lebensart. Bei naturnahen Volkern, welche viele rohe Lebensmittel zu sich nehmen,
kann diese Veranderung nicht festgestellt werden.

Doktor Howell konnte nachweisen, dass der Mangel an enzymreicher Nahrung ein Hauptgrund fiir
die Zivilisations- und Alterskrankheiten unserer Zeit ist. Er vertritt die Meinung: ,Der Irrglaube, dass
gekochte Nahrung vom menschlichen Kdrper besser aufgenommen und verdaut wird, wird eines
Tages garantiert als einer der grossten Fehler der Wissenschaft angesehen werden.”

Wenn unsere Nahrung grosstenteils pasteurisiert oder gekocht, und deshalb arm an Enzymen ist,
muss unser Verdauungssystem die Enzyme unseres gesamten Stoffwechsels verwenden, um die-
se Nahrung zu verdauen. Die Folgen dieser Kdrperreaktion sind verheerend: sie entzieht dem Kor-
per die Enzyme die er brauchen wiirde um sich zu entgiften, sich zu regenerieren und das Immun-
system zum Funktionieren zu bringen. Bei gekeimten Samen sind die Enzyme die fiir die Verdau-
ung notwendig sind, schon im Nahrungsmittel enthalten.

Sobald man mit dem Kauen beginnt, werden die Enzyme der Keimlinge aktiviert, was der Beginn
ihrer Verdauung bedeutet. Die Natur hat es gut eingerichtet: Jeder gekeimte Samen ist mit den
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notwendigen Enzymen flir seine Verdauung ausgestattet. Bis heute haben zahlreiche wissen-
schaftliche Studien den grossen Wert von Keimlingen nachgewiesen. Keimlinge sind ein schmack-
haftes und attraktives Nahrungsmittel um unserem Organismus Lebensenergie und konzentrierte
Sonne zuzufuhren.

Man kann die grundlegenden Regeln der menschlichen Ernahrung mit dieser einfachen Formel zu-
sammenfassen:

P fir pflanzlich - dies bedeutet, dass die Erndhrung hauptsachlich aus pflanzlicher Nahrung
bestehen sollte.

L fOr lebendig - es handelt sich darum, Uber gentigend lebende Nahrung zu verfigen um
unseren Korper qualitativ gut zu ernéhren.

V flr vielféltig - die Nahrungsmonotonie ist Grund fur Unausgeglichenheit und Krankheit.

Gesundheit entsteht vor allem durch die Dynamik der Abwechslung. Jegliches fanatische Ernéh-
rungsverhalten ist zu vermeiden. Keimlinge sind das Nahrungsmittel der Zukunft, man kann ihre
Vorteile wie folgt zusammenfassen:

- sie besitzen in hohem Masse gesundheitsférdernde Substanzen, welche die Natur viel bes-
ser herstellen kann als alle wissenschaftlichen Labors.

- sie sind sehr leicht bekdmmlich und kénnen auch von kranken Organismen gut aufgenom-
men werden.

- sie erlauben es, sich auch mit einem kleinen Budget zu ernéhren.

- wenn man das Keimen und das Wachsen von Pflanzen beobachtet, kann jeder im ,grossen
Buch der Natur” lesen und die Regeln von Weisheit und Harmonie erlernen.

Bei Spitzenathleten, welche sportliche Wettkdmpfe gewinnen und neue Rekorde brechen wollen,
hat sich die Bedeutung von Keimlingen und die ,qualitative Erndhrungsdiatetik® wie ein Lauffeuer
verbreitet. Um gegen den Hunger auf dieser Welt anzugehen, sind Keimlinge ein wirkungsvolles
Mittel um den Volkern armer Lander ihre Nahrungsunabhangigkeit zu sichern. Keimlinge und
Sprossen sind nattrliche und wirksame Nahrungsmittel fur alle, die ihre Gesundheit verbessern
und erhalten wollen, um sich in jedem Alter wohl zu fihlen.

Seit 1983 haben sich Josy Jovino und Joseph Meli fur die Produktion von Keimlingen begeistert
eingesetzt und diesem Ernahrungsbereich eine grosse Kreativitat und Dynamik gebracht. Dank ih-
ren Bemuhungen konnten zehntausende von Personen die Schatze entdecken, welche Keimlinge
in sich bergen. Sie gehoéren zu jenen Pionieren die den Mut hatten, eine innovative und umwelt-
freundliche Firma zu grinden und weiter zu entwickeln. Diese Firma liefert wichtige Impulse fur die
natlrliche Erndhrung und zur Erhaltung der Gesundheit aller.

Dieses Buch sollte in keiner Kiiche fehlen. Es ist die Anleitung fiir Vitalitat und Lebensfreude.

Doktor Christian Tal Schaller:

Dieser Schweizer Arzt und europaweite Pionier der holistischen Medizin, lehrt seit Uber dreissig
Jahren dass man ,Gesundheit erlernen” kann.

Grinder des Verlags ,Vivez Soleil* und Autor von lber zwanzig Blichern der Gesundheitslehre
wie u. a. ,L’Alimentation Plaisir”, ,Viande et lait, des aliments dangereux pour votre santé",
,Graines germées", ,Artisans de leur miracle“.

Er gibt mit seiner Ehefrau Johanne Razanamhay in vielen Landern Vortrage und Kurse zur Er-
nahrungsmethode, die zu Gesundheit und Lebensfreude flhrt.
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Kunst ist der Schonheit gewidmet

Sei es in der Musik, der Schriftstellerei oder der Photographie, bei kiinstlerischen Disziplinen wird
vom Kdunstler ein origineller Stil verlangt, der zu seiner Handschrift wird.

Wenn ein Maler ein Bild nach kubistischer Art kreiert, sagt man von ihm dass er ,a la Picasso" malt.
Wenn er Akte mit lAnglichen Gesichtern malt, so malt er ,a la Modigliani“.

Es sind jene bertihmten Kinstler die ihre Handschrift hinterlassen haben, und jede andere Person
die nur im Geringsten ahnliche Bilder kreiert, wird unweigerlich mit ihnen verglichen.

Jede dieser Disziplinen appelliert nur an ein Sinnesorgan:
Die Musik regt das Gehor an;
Die Photographie das Sehvermdégen,
Die Bildhauerei den Tastsinn,
Der Gesang die Stimme.

Die kulinarische Kunst hingegen spricht mehrere Sinnesorgane gleichzeitig an: den Geschmacks-
sinn, das Auge, den Tastsinn und die Nase. Auch wenn kulinarische Kunststiicke verganglich sind,
streben Chefkdche stets nach dem Wunsch, Neues zu kreieren und Formen, Geschmack und Far-
be zu einer Einheit zu verschmelzen. Es ist eine sich immer in Frage stellende Kunst, stets analy-
sierend und immer auf der Suche nach Originalitat.

Das Ziehen von Keimlingen ist eine neue Art Gemuse zu erzeugen. Dank ihrem attraktiven Ausse-
hen und ihrem puren Geschmack voller Frische bilden sie ein erstklassiges Nahrungsmittel.

Keime sind von grosser Originalitat aus der riesigen Familie der Krauter und der Rohkost. Mit ihnen
verfligen Chefkéche und Hausfrauen tber neue nattirliche Mittel, die es noch zu erforschen gilt.

Schluss mit Erde, Dinger und Gartenwerkzeugen. Wecken Sie ihre Sinne, appellieren Sie an ihre
kreativen Talente und verwirklichen Sie die Kunst der Keime.
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Unsere Motivation

Wir wollten dieses Buch schreiben, damit auch Sie von unseren Erfahrungen in der Herstellung von
Keimlingen und Sprossen profitieren kénnen. Seit Uber 20 Jahren produzieren professionelle Ag-
rarunternehmen Tonnen dieses schmackhaften Kleinstgemiises mit dem ausserordentlichen Nahr-
wertpotential.

Im Verlaufe der Weiterentwicklungen und Versuche stiess man auf die ldee, kleine Heimgerate
herzustellen, mit denen jedermann seine eigenen Sprossen und Keimlinge zu Hause ziehen kann.
Wir haben deshalb das Keimen verschiedener Samenarten erprobt und eine Methode gefunden,
mit der die Herstellung dieses hochwertigen Nahrungsmittels in der eigenen Kiiche maoglich ist.

Keimlinge leben im Moment wo wir sie essen. Sie leben weil sie nicht geschnitten sind und weil ihre
Samenkoérner und Wurzeln immer noch vorhanden sind.

Wenn man ein Mahl zubereitet, muss man die nétigen Zutaten, die Garzeit und die zu beachtende
Temperatur kennen. Mit diesem Buch geben wir Ihnen die Mdglichkeit, das Ziehen von Keimlingen
zu Hause mit Erfolg zu verwirklichen. Dies fir viele Samensorten mit all ihren Eigenheiten, damit
Sie aus den Nahr- und Geschmackswerten von Keimlingen und Sprossen den besten Nutzen zie-
hen kénnen.

Es ist ganz natirlich, dass Keimlinge integrierender Bestandteil unserer Lebensweise sind. Neben
dem diatetischen Nahrwert scheint es uns wichtig, auch den kulinarischen und kinstlerischen Wert
der Keimlinge hervorzuheben. Wir vertreten die Meinung, dass die Zucht von Keimlingen eine ei-
gene Kunst ist. Wir sind begeistert von den unendlichen Mdglichkeiten, deren Geschmack, Formen
und Farbe miteinander zu kombinieren.

BgnnE =

Wir haben zum Beispiel den Einfluss des Lichtes auf
die Keimlinge untersucht, und festgestellt, dass je
weniger sie dem Licht ausgesetzt sind, umso gerin-
ger die Bildung von Chlorophyll ist. Dadurch besitzen
sie weniger grine Farbe und sind weniger bitter im
Geschmack. Einige Samen sind hart zu kauen wenn
ihre Wurzeln zu lang sind, andere wiederum nicht.
Jede Sorte hat ihre spezifische Entwicklung und was
fur eine Sorte gilt, ist nicht unbedingt fir eine andere
gultig.

Heute, nach Uber zwanzig Jahren Erfahrung und
dauernder Weiterentwicklung, sind wir noch immer

auf der Suche nach Neuheiten, sowohl auf ge-
schmacklicher wie auch auf asthetischer Ebene.

Bild 1 Verschiedene Samen

Aufs Yoga bezogen, sagen die Asiaten von uns Européern: ,Ihr Abendlander atmet nur um nicht zu
sterben”. Wir kénnten hinzufligen: ,Wir Abendlander essen nur um nicht zu sterben®. Dies ist eine
Feststellung die wir machen kénnen in Bezug auf das, was wir unserem Korper seit Jahrzehnten
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alles zu verschlingen geben. Der mangelnde Respekt vor den Bedurfnissen unseres eigenen Kor-
per ist oft erschreckend.

In unserer Gesellschaft ist Stress, hervorgerufen durch Hektik und Arbeitsrhythmus, eine Realitat.
Passen wir doch unsere Erndhrung dem Zeitgeist an. Sind wir in Eile? Unwichtig, so lange diese
uns nicht daran hindert, uns richtig und gut zu ernahren! Wie kann man sich gesund ernahren,
wenn wenig Zeit zum Kochen bleibt und man trotzdem nicht auf schmackhafte Produkte verzichten
mochte? Die Antwort liegt auf der Hand. Flllen Sie lhre belegten Brote mit Keimlingen, dekorieren
Sie Ihren Teller damit, oder noch besser, kaufen Sie Samen und bringen Sie diese zu Hause selbst
zum Keimen.

Eine Handvoll gekeimter Linsen sind die ideale Beilage zu einem Leberschnitzel. Ein wenig Luzer-
ne ersetzt eine Tite Pommes Frites. Gekeimter Lauch ist die ideale Fullung fur eine schéne Schei-
be Lachs.

Wenn Sie unter Magenproblemen leiden und keine Krauter vertragen sind gekeimte Radieschen zu
Kase oder gekeimter Lauch als Salat genau richtig. Dies sind natlrrliche Gewtirze die niemand zu
furchten braucht.

Bockshornklee wird zum Beispiel sehr haufig gegen schlechte Blutzirkulation angewendet und Lin-
sen starken den Organismus, weil sie sehr eisenhaltig sind.

Vergessen Sie nicht: Gekeimte Samen und Sprossen sind eine lebende Nahrung.

Bild 2 Getreide - Fleisch

Bild 3 Getreide - Brot

kann man 7 Personen mit Brot erndhren,

nl». Brl=

mit gekeimtem Getreide aber tiber 20 Personen.

Bild 4 Getreide - Keime
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Wenn unser Grossvater in seinen Garten geht um uns frischen Salat zu holen, schneidet er ihn. In
genau diesem Moment stirbt der Salat, verliert seinen Saft und alle seine Priméareigenschaften.

Das Besondere bei den Keimlingen ist es hingegen, ungeschnitten gegessen zu werden. Im Grun-
de genommen ist die Wurzel schon dann auf unserem Teller, wenn der Samen erst knapp seinen
Keim hervorbringt. Darin liegt seine ganze Starke.

.Dies sind ,biogene“ Nahrungsmittel, d.h. sie zeugen Leben. Sie sind qualitativ gesehen der ideale Grund-
stein unserer Ernahrung. Am Anfang ihres Wachstums besitzen sie einen extremen Reichtum an Substanzen
(Vitamine, Mineralien, Spurenelemente, Aminosauren, Enzyme, pflanzliche Hormone, Bio-Stimulanzien, etc.)
die die Vitalitat unserer Zellen steigern. Somit kénnen sich die Zellen konstant regenerieren. Sie stellen fur
uns eine natirliche Energiequelle ohnegleichen dar, welche unsere tbliche Nahrung ausgleicht. Ohne dabei
zu vergessen dass sie sehr billig sind, sowohl fiir unseren Geldbeutel als auch fir die Erhaltung der Nah-
rungsressourcen auf unserem Planeten.”

»+Auszug aus « Recettes d’alimentation vivante »“ ED. Soleil
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Der ganze Reichtum eines Gemisegartens in lhrer Kic  he

m
A
%

Bild 5 Lauchkeime

Es ist schwierig sich vorzustellen, dass eine Schale mit 100 Gramm Lauchkeimen ungefahr 300 kg
Lauch entsprechen, wie wir ihn kennen! Der Grund ist simpel: Jeder Keimling von weniger als 3
Zentimetern Lange kann ein Lauchstéangel von lber 30 Zentimetern werden, wenn man ihn im Ge-
mulsegarten wachsen l&sst.

Dies erklart den hervorragenden Nahrwert von Keimen, die auf kleinster Flache alle Vitalitdten in
konzentrierter Form enthalten.

Eine Handvoll dieser Keime, durch ein Mehrfaches vervielfaltigt an Starke, Vitaminen, Mineralstof-
fen, Spurenelementen und noch vielen anderen positiven Eigenschaften, ist ein hochwertiges Nah-
rungsmittel.

In unserem Unternehmen haben wir eine Technologie und Maschinen fir die Produktion von Keim-
lingen entwickelt. Damit kénnen in vier Tagen mit 200 Litern Wasser 150 kg Keimlinge gezogen
werden. Die Maschine arbeitet vollautomatisch. Auf eine Drehachse montiert, mischt sie den Inhalt
wahrend der Keimung und eine Spezialbeleuchtung dosiert den gewiinschten Chlorophyllanteil am
Ende des Wachstums. Dieses Verfahren kénnte in der Zukunft eine Loésung zur Bekampfung der
Hungersnot in den Entwicklungslandern bieten. Mit 150 kg Keimlingen kénnen 150 Personen jeden
Tag vollwertig und naturnah ernahrt werden.
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Bild 6 Keimmaschine Vitaseed GastroFood

Wir glauben dass Keimlinge ein wirksames Mittel zur Bekédmpfung des Hungers auf dieser Welt
sein konnen. Es ist mdglich, unabhéngig von Trockenheit, Unwettern und anderen Plagen wie Pil-
zen, Schadlingen oder Insekten tonnenweise Keimlinge herzustellen. Die kleine Menge Wasser
welche fir die Herstellung bendtigt wird, kann gereinigt und wieder verwendet werden. Die anfal-
lenden Abfélle kénnen als Nahrung fir das Vieh verwertet werden.

Die Blaue Luzerne (Alfalfa) ist bei Homdopathen anerkannt und beliebt. Sie wird oft alteren Leuten,
Kindern, Rekonvaleszenten oder Sportlern verordnet, wenn sie eine besondere Leistung erbringen
missen. Dariiber hinaus ware sie die ideale Erndhrung fur unterernahrte Personen.

Keimlinge essen = gesund essen
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Die Hydrokultur

Um Samen keimen zu lassen, braucht es nur Saatgut, Wasser, Warme und Licht. Hinzu kommt ei-
ne periodische Wasserung und etwas Zeit. Das ist schon alles!

Auf den ersten Blick erscheint die Idee lacherlich, Tonnen von Keimen in Haushalten ziehen zu
wollen, ohne Erde und ohne Traktor. Aber diese Idee ist durchflihrbar und Uberhaupt nicht uto-
pisch. Die grosse Starke unserer Methode liegt gerade in dieser dezentralen Produktion. Ohne
Transporte oder weiteren Energieaufwand spielt sich der Reifeprozess von der Saat bis zur Ver-
wendung in unserer taglichen Nahrung bei Raumtemperatur in der eigenen Kiiche ab.

Bei der industriellen Grossproduktion ist die Abfuhr der Warme welche durch die Garung der Sa-
men wahrend dem Reifeprozess entsteht ein heikler Punkt. Die Garung entwickelt sich in der dicht
zusammengedrangten Masse in den Behaltern. Um zu verhindern dass die Keimlinge verschim-
meln, sorgen wir dafir, dass sie individuell fir jede Samenart ausreichend gekihlt werden ohne
das Wachstum zu behindern.

Fur den Keimprozess in der Massenproduktion ist die richtige Wassertemperatur von grosser Be-
deutung. Bei tiefen Temperaturen verlangert sich die Keimzeit; bei zu hohen Temperaturen be-
schleunigt sich der Garungsprozess. Wenn man seine eigene Saat in der eigenen Kiiche in einem
Keimgerat zieht, entstehen all diese Probleme nicht. Die normale Kiichentemperatur von 20-22 C
ist eine ideale Voraussetzung fir eine erfolgreiche Ernte.

Die Hydrokultur ist ein neuer Sektor im Nahrungsmittelbereich. Sie bildet eine wahre Revolution in
der Kiiche und in der Art, natirliche und schmackhafte Mahlzeiten zuzubereiten.
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Die Produktion von Keimlingen

Wie alles begann

Uber ein Reformhaus haben wir Keimlinge und Sprossen kennen gelernt, waren sofort begeistert
und haben spontan daran geglaubt. Auf dieselbe Art und Weise wie wir glauben, dass Honig ge-
sund ist oder dass Blumen einem Garten Leben einhauchen.

Es war ein spontaner Entscheid uns professionell mit der Herstellung und dem Vertrieb von Keim-
lingen zu beschéftigen. Es erschien uns wichtig, die Bevélkerung tber den Wert von Keimen auf-
zuklaren, weil diese neue Art der Ernahrung Sportlern, Kindern und alteren oder kranken Men-
schen erlaubt, auf ausgeglichene Weise flir ihre Gesundheit zu sorgen. Wir waren auch iberzeugt,
dass Gastronomen und Hausfrauen die auf der Suche nach einfachen aber originellen Gerichten
sind, von den vielfaltigen Farben, Formen, Geschmackern und Verwendungsmaglichkeiten begeis-
tert sein werden.

Alle die heute Keimlinge oder Sprossen kennen, werden Ihnen sagen, dass sie angenehm munden
und dass sie auf einer Platte oder auf einem Buffet hervorragend prasentieren. Wenn man sie ein-
mal kennt, will man sie nicht mehr missen, nicht einmal in einem belegten Brot.

Was vor zehn Jahren kaum glaubhaft war wurde Wirklichkeit. Keimlinge sind heute auf allen
Frischmarkten prasent.

Keimlinge aus der eigenen Kiiche

Das Hauskeimgerat ist das wichtigste Werkzeug, um Keimlinge zu Hause erfolgreich zu ziehen. Bei
vielen Versuchen haben wir festgestellt, dass die meisten Geréte, die bisher auf dem Markt einge-
fuhrt wurden, erhebliche Fehler und Mangel aufweisen.

Keimgerate der ersten Generation

Die ersten Geréate, die auf dem Markt eingeflihrt wurden, waren nur flr grosse Samen wie Soja,
Weizen, Sonnenblumen oder Kichererbsen konzipiert. Deshalb gentigten einfache Lécher oder ein
Siphonsystem um das Wasser beim Giessen abfliessen zu lassen.

Fur kleine Samen wie Luzerne, Lauch, Zwiebeln oder Klee waren sie vollig ungeeignet. Diese klei-
nen Samenkorner schwellen durch das Wasser an, setzen sich in den Lochern fest und verhindern
beim nachsten Giessen das Abfliessen des Wassers. Die Keimlinge bleiben im Wasser liegen und
statt eines frischen Nahrungsmittels entwickelt sich rasch ein unappetitlicher Schimmelpilz.

Ein weiteres Problem ist die ungeniigende Bellftung wahrend dem Reifeprozess. Die Zwischen-
raume zwischen den aufquellenden Samen sind in kurzer Zeit ausgefullt, die Keimlinge kénnen
nicht mehr atmen. Zusammen mit Restwasser beginnen sie zu géaren, werden schleimig, grau und
ungeniessbar.
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Keimgerate aus gebranntem Ton (Zweite Generation)

Diese Gerate sehen fir das Auge gut aus, haben aber dieselben Fehler und Mangel wie die Geréte
der ersten Generation. Die raue Oberflaiche nimmt das Wasser auf und gibt es als regelmassige
Feuchtigkeit wieder ab. Gleichzeitig werden aber auch Krankheitskeime aufgenommen und infizie-
ren Uber das Wasser die nachfolgenden Aussaaten. Diese Gerate erfordern eine miihsame und
regelmassige Reinigung mit kochendem Wasser.

Gegenwartig gibt es auf dem Markt auch Keimgerate aus Polypropylen. Dieses Material verhindert
die Aufnahme von Krankheitskeimen. Die Mangel bezlglich Entwasserung und Beluftung der
Keimlinge sind damit jedoch nicht behoben.

Die Glasmethode

Die archaisch anmutende Glasmethode erbringt gute Resultate wenn einige Regeln beachtet wer-
den. Wir empfehlen zylinderférmige Glaser ohne Verengung im Deckelbereich zu verwenden. Das
Glas muss mit der Offnung nach unten um 45°gekippt werden, damit das Giesswasser vollstandig
ablaufen und die Luft im Innern des Glases zirkulieren zu kann.

Um die Samen im Glas keimen zu lassen, benétigen Sie ein Etamin oder ein Stiick Fliegennetz und
ein Gummiband. Nachdem Sie Ihre vorgekeimten Samen ins Glas gelegt haben, schliessen Sie
dieses mit Hilfe des Etamins oder des Fliegennetzes und dem Gummiband. Jeden Morgen und je-
den Abend flllen Sie das Glas mit Wasser, kippen es um und stellen es zwischen den taglichen
zwei Spulungen im 45°Winkel auf.

Keimgerat der dritten Generation

Als Antwort auf die vielen Anfragen und Anregungen aus dem Markt wurde das Keimgeréat
».Crog’Punch* entwickelt und erfolgreich auf dem Markt eingefiihrt.

Bei diesem Gerat wurden die kleinen Abflusslocher durch lange
Rillen ersetzt. Obwohl sich einzelne aufquellende Samen darin
festsetzen kénnen, wird eine Rille nie ganz verstopft. Mit dieser
Anderung konnte die gleichméassige Bewasserung und Entwas-
serung der Stockwerke wesentlich verbessert werden.

Vier kleine Kamine beliften die Keimlinge in den verschiedenen
Stockwerken und verhindern die Entstehung von Schimmelpil-
zen. Die Hohe der Stockwerke wurde vergréssert, damit auch
lange Keimlinge wie zum Beispiel die Luzerne genligend Platz
haben um sich voll zu entwickeln.

Bild 7 Keimgerat Croq’ Punch

Mit dieser Weiterentwicklung konnten wesentliche Mangel der Gerate der ersten und zweiten Ge-
neration behoben, die Anwendung vereinfacht und die Qualitat der Keimlinge gesteigert werden. In
der Handhabung erwies sich jedoch auch diese Konstruktion als zu kompliziert fir den klassischen
Haushalt.
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Das Keimgerat der modernsten Gerneration Vitaseed FamilyFood

Bei der Entwicklung dieses Gerates hat die Firma Vitaseed AG in der Schweiz die Méangel aller
heute verfligbaren Produkte in Zusammenarbeit mit Spezialisten mit langjahrigen Erfahrung im
Ziehen von Keimlingen genau analysiert und durch die Anwendung innovativer Technologien be-
hoben.

Bild 8 Gerat Vitaseed® FamilyFood
Der Keimprozess wird mit einem auf das Saatgut abgestimmten Programm automatisch gesteuert.

Nach dem Aufflillen des Wasserbehalters und dem Einbringen des Samens in die rotierende Keim-
trommel wird diese vollautomatisch und periodisch zur Bewadsserung in den Wasserbehélter abge-
senkt und anschliessend zur Entwéasserung der Keime wieder angehoben.

Durch die Rotation der Keimtrommel wahrend der Bewasserung und Entwasserung werden die
Keimlinge periodisch umgeschichtet und gelockert. Dadurch wird eine optimale und homogene Be-
netzung und Entwasserung des gesamten Trommelinhalts erreicht.

Das Resultat ist eine optimale Entwicklung und Reifung verschiedenster Samen. Das Endprodukt
sind Keimlinge voller Frische mit konstant hoher Qualitét.

Fur den erfolgreichen Einsatz von Vitaseed verwenden Sie am besten unser unter biologischer
Kontrolle angebautes und verarbeitetes Saatgut. Da wir nur neue Ernten verarbeiten, erreichen Sie
damit eine hohe Keimquote und eine ausgezeichnete Qualitat.

Unser Saatgut erhalten Sie in Packungen von 20 bis 50 Gramm im gleichen Geschéft, wo Sie das
Vitaseed Gerét gekauft haben. Uber die Internetseite www.vitaseed.com koénnen Sie sich jeder-
zeit Uber unser Saatgutsortiment informieren und auch bestellen.

In diesem Handbuch finden Sie alle Informationen um das Ziehen von Keimlingen bei Ihnen zu
Hause mit Erfolg zu verwirklichen. Vierzig Samenarten sind darin im Detail vorgestellt. Wir informie-
ren Sie Uber die Herkunft, die Keimzeit, den Geschmack und Nahrwert jedes einzelnen Samens. Im
letzten Teil dieses Buches finden Sie eine Sammlung von Rezepten, die von berihmten Kichen-
chefs zusammengestellt wurden, die ihre Gaste mit Keimlingen verwdhnen.
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Keimlinge oder Sprossen?

Keimlinge

Keimlinge oder Keime sind angetriebene Samen mit den Wurzeln. Unter dem Einfluss von Feuch-
tigkeit, Licht und Wéarme entstehen die Keime der Samen. Im Unterschied zu den Sprossen werden
Keime vollstandig mit dem Samenkorn und den Wurzeln gegessen und enthalten alle Nahrstoffe,
Mineralien, Enzyme und Vitamine.

Fur das Ziehen von Keimlingen im Vitaseed Geréat eignen sich zum Beispiel folgende Arten:

Adzukibohne Vigna angularis Lauch Allium porrum
Bockshornklee Trigonella foenum-graecum Linse Lens culinaris
Broccoli Brassica oleracea Luzerne Medicago sativo
Buchweizen Fagpyrum escule Meerrettich Amoracia rusticana
Chicorée Cichorium intybus Rotkohl Brassica oleracea
Daikon Raphanus sativus Sonnenblume Heliantus anuus
Erbse Pisum sativum Weisse Ribe Brassica rapa oleifera
Fenchel Foeniculum vulgaris Weizen Triticum

Karotte Daucus carota Zuckerribe Beta vulgaris
Kichererbse Cicer arientum Zwiebel Allium cepa
Sprossen

Sprossen sind Samen, die auf einem Nahrboden bis zu mehreren Zentimetern Lange wachsen und
anschliessend Uber dem Samenkorn geschnitten werden. Sprossen werden ohne Samenkorn und
Wurzeln gegessen. Sie begleiten viele Gerichte und kénnen auch zur Dekoration verwendet wer-
den. Mit ihrem aufragenden Stiel und den gut entwickelten Keimblattchen bereichern sie attraktiv
viele Gerichte.

Bestimmtes Saatgut wie Brunnenkresse, Ruccola oder Leinsamen entwickelt beim Keimen einen
filigranen Néhrschleim, der die Samen verklebt, den Durchfluss des Wassers verhindert und die
Keimlinge verschimmeln lasst. Diese Arten brauchen zur gesunden Entwicklung einen Nahrboden
in dem sie sich verwurzeln kénnen.

Da ihr Vitaseed Geréat ohne Nahrboden arbeitet, kdnnen Sie damit keine Sprossen ziehen.

Damit Sie aber nicht auf |hre selbst gezogenen Sprossen verzichten missen, empfehlen wir Ihnen
eine der folgenden Methoden:

Belegen Sie entweder eine flache Schale mit ein wenig Watte, Léschpapier, Blumenerde oder
Steinwolle. Streuen Sie das vorgekeimte Saatgut gleichmassig darauf aus und halten Sie die-
sen Nahrboden durch regelméassige Bewasserung feucht,

oder verwenden Sie eine geeignete Samenart wie zum Beispiel die Luzerne als Trager.
Mischen Sie zum Beispiel 75% mit 25% des Saatguts Ihrer Wahl und geben Sie alles in lhr
Vitaseed Gerat.

Fur Sprossen eignen sich zum Beispiel folgende Arten:

Basilikum Ocimum basilicum Lauch Allium porrum
Brunnenkresse Rorippa nasturtium-aquaticum Ruccola Eruca sativa
Buchweizen Fagopyrum esculentum Senf Sinapis alba
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Erbse
Flachs
Kohl

Pisum sativum Sesam Sesamum indicum
Linum Sonnenblume Helianthus anuus
Brassica Weizen Triticum
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Das Saatgut

Adzuki

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Adzuki gehdrt in die Familie der Bohnen und stammt aus Asien. Die Bohnen sind rund, haben eine
schone rote Farbe und bilden einen grossen weissen Keim.

Normalerweise geniesst man Adzuki gekocht. Auf chinesische Art zubereitet als Suppe oder Salat
schmecken sie ausgezeichnet.

Vigna angularis

Hulsenfrichtler
20

rund

purpurrot

ja

gross, weiss
mehlige Bohnen
8 Tage

im Dunkeln
20-22<C

3 mal Volumen des Saatgutes

8 Tage im Kihlschrank

VitaSeed Kochbuch 2009
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Basilikum

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Ocimum basilicum

Gewlrzpflanzen

800

klein und oval

schwarz

gemischt mit anderen Sorten, z.B. Luzerne
kleiner Halm geschmuckt mit zwei runden griinen Keimblattchen
sehr aromatisch

10 Tage

naturliches Licht

20-22<C

3 mal Volumen des Saatgutes

10 Tage im Kihlschrank

Basilikum ist eine aromatische Heilpflanze und stammt aus Indien. Im 16. Jahrhundert wurde er in
Europa eingefiihrt und ist heute weit verbreitet.

Basilikum ist ein typisches Gewdrz in der stidlandischen Kiiche. Seine Blatter schmecken nach Zit-

rone und Jasmin.

Bild 10 Basilikumsamen
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Bockshornklee

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Trigonella foenum-graecum

Hulsenfriichtler

280

flach und langlich

beige oder gelb

ja

dick und weiss, Spitze beige
gegen Ende etwas bitter

6 Tage

im Dunkeln

20-22<C

6 mal Volumen des Saatgutes

15 Tage im Kihlschrank

Bockshornklee ist eine aromatische Pflanze aus dem mittleren Orient.

In den arabischen Landern, der Tirkei und Indien wird Bockshornklee als Zutat fur viele Gewilirze
verwendet, in Indien vor allem fur Curry. In den nordafrikanischen Landern geniessen Frauen, die
keine Gewichtsprobleme haben, Bockshornklee vermischt mit Olivendl und Puderzucker als Delika-

tesse.

Der gekeimte Bockshornklee sieht der griinen Soja sehr ahnlich. Er prasentiert sich mit einem
weissen Stiel, welcher zur Spitze in beige Gibergeht um in einer dunkleren Schutzhaut zu enden.

Bockshornklee ist eine sehr alte Pflanze, sie wurde schon zur Zeit der Pharaonen angebaut.

Aus medizinischer Sicht wird Bockshornklee wegen seiner Heilwirkung bei Blutarmut, zur Forde-
rung der Blutzirkulation und der Leberfunktion geschétzt. Auch wenn er sehr empfohlen wird, sollte
man Bockshornklee nur in kleinen Mengen geniessen, weil seine Wirkstoffe sonst zu stark sind..

Bockshornklee ist reich an Vitaminen A, B, B2, B3 und D

Bild 11 Bockshornklee
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Broccoli

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Brassica oleracea botrytis cymosa

Kreuzblitengewachse

20

klein und rund

dunkelbraun

ja

zart und milchig mit zwei Keimblattchen
sehr wirzig

5 Tage

indirektes Licht

20-22<C

6 mal Volumen des Saatgutes
8 Tage im Kuhlschrank

Broccoli gehdrt in die Familie des Kohls und stammt urspriinglich aus lItalien.

Der Broccolikeim ist einer der wertvollsten Keimlinge Uberhaupt. Aus wissenschaftlichen Zeitschrif-
ten geht hervor, dass er Heilkrafte gegen Krebs besitzen soll.

Broccolikeime enthalten Vitamin C, Kalzium, Phosphor und Eisen.

Bild 12 Broccolisamen
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Brunnenkresse Rorippa nasturtium-aquaticum

Eigenschaften

Familie Kreuzblitengewachse

Samen pro Gramm 850

Samenform klein und rund

Samenfarbe braun, rostrot

Geeignet fir Vitaseed gemischt mit anderem Saatgut, z.B. Luzerne
Keim bis zu 5 cm lang, geschmiickt mit zwei sternférmigen Keimblattchen
Geschmack angenehm, leicht pikant

Keimdauer 6 Tage

Beleuchtung natdrliches Licht

Temperatur 20-22<C

Ertrag 3 mal Volumen des Saatgutes

Lagerung 10 Tage im Kihlschrank

Wissenswertes

Brunnenkresse wurde schon im 14. Jahrhundert als Heilpflanze verwendet. Spater wurde sie vor
allem als Suppenbeilage verwendet.

Mit ihren griinen sternformigen Keimblattchen ist sie ein sehr dekorativer Trieb. Brunnenkresse
passt sowohl zu Fisch wie zu Fleisch, sie kann in Salaten als frisches Gewirz zur Freude lhres
Gaumens verwendet werden.

Wenn Sie Brunnenkresse in lhrem vita See Geréat als Keimlinge ziehen wollen, mischen Sie die
Samen immer mit anderem Saatgut

Vorschlage:

Standardmischung 20% Brunnenkresse, 80% Luzerne
Mitternachtsmischung 10% Brunnenkresse, 20% Klee, 70% Luzerne

Rosa Mischung 10% Brunnenkresse, 20% rote Linsen, 70% Luzerne

oder experimentieren Sie selbst, um je nach Stimmung mit dem Geschmack und den Farben zu
spielen.

Brunnenkresse enthalt viel Kalzium, Eisen, Mangan und Phosphor sowie die Vitamine A, B1, B2,
B5, CundE.

Bild 13 Brunnenkresse
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Buchweizen Fagopyrum esculentum

Eigenschaften

Familie Kndéterichgewachse
Samen pro Gramm 100

Samenform dick und prismatisch
Samenfarbe schwarz

Geeignet fir Vitaseed ja

Keim weiss mit griinem Blatt
Geschmack leicht susslich
Keimdauer 5 bis 6 Tage
Beleuchtung Tageslicht

Temperatur 20-22<C

Ertrag 5 mal Volumen des Saatgutes
Lagerung 10 Tage im Kihlschrank
Wissenswertes

Buchweizen, auch schwarzer Weizen genannt, ist ein Getreide mit hohem Starke- und Magnesi-
umgehalt.

Entfernen Sie vor dem Essen die unverdaulichen Samenhillen.

Buchweizenkeime schmecken leicht stisslich; damit ihr Aroma voll zur Geltung kommt sollten sie
alleine gegessen werden.

Bild 14 Buchweizen
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Chicorée

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Cichorium intybus

Korbblitengewachse

650

wie Halme

strohgelb

gemischt mit anderen Sorten, z.B. Luzerne
gelblicher Stiel mit grinem Keimblatt
sehr hitter

8 Tage

naturliches Licht

20-22<C

3 bis 4 mal Volumen des Saatgutes
8 Tage im Kuhlschrank

Der Chicorée stammt aus allen warmen Regionen Europas, Afrikas und Asiens. Er besitzt heilende
Wirkstoffe, fordert die Verdauung und regt die Gallenproduktion an. Er wirkt allgemein belebend

und auch abftihrend.

Am besten fligt man die Keimlinge Salaten bei. Der Geschmack ist sehr bitter, bitterer als jener von
Bockshornklee. Wir raten deshalb, Chicorée mit Kohl oder Luzerne zu mischen, um ihn fir den
Gaumen angenehmer zu machen.

Die Keime sehen aus wie zarte Strohhalme, gekrént mit einem griinen Keimblatt. Er sieht dem
Keim der Luzerne ahnlich, ist jedoch zarter und weniger knackig.

Chicoréekeime enthalten viel Kalzium und die Vitamine C, K und P.
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Chinakohl

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Brassica chinensis

Kreuzblitengewachse
450

rund, kleiner als Rotkohl
braun

ja

saftiges grin

ahnlich wie Grinkonhl

4 Tage

naturliches Licht
20-22<C

6 mal Volumen des Saatgutes
10 Tage im Kihlschrank

Chinakohl wurde im 18. Jahrhundert in Europa eingefihrt.

Bild 15 Chinakohl
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Daikon

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fiir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Raphanus sativus

Kreuzblitengewachse

80

dreimal grésser als Radieschen
rostrot

ja

hellgrin mit gelber Spitze
ziemlich pikant

5 Tage

naturliches Licht

20-22<C

6 mal Volumen des Saatgutes
8 Tage im Kuhlschrank

Bild 16 Daikon Samen und Keime

Daikon ist eine Rettichart und wird auch Japanradieschen genannt. Im Fernen Osten ist er als Gar-
tengemuse weit verbreitet.

Der Samen des Daikon ist grosser als derjenige von Radieschen und hat abgerundete Enden.

Die Keimlinge mit ihren dicken weissen Stielen sind sehr dekorativ und die zwei hellgriinen kleinen
Blattchen in Herzform laden zum Knabbern ein.

Der Geschmack ist mit Radieschen vergleichbar aber pikanter. Er schmeckt késtlich in Chicorée-
oder Tomaten- Salat und passt hervorragend zu Frisch- oder Ziegenkase.

Als natirliches Gewirz sind Daikonkeime perfekt fir Leute die unter Magenproblemen leiden, aber
trotzdem gerne scharf essen méchten.

Hinweis (gilt ebenfalls fir Radieschen)

Bei der Lagerung im Kiihlschrank bilden sich bisweilen filigrane Nahrschleime an der Keimbasis.
Auf den ersten Blick kdnnte man glauben, dass es sich um einen beginnenden Schimmelpilz han-
delt. Das ist aber nicht der Fall. Es sind einfach die Sprossen die durstig sind und feine Wurzeln
bilden um Wasser zu suchen. Es genugt, Keimlinge in Wasser zu tauchen und die feinen Wurzel-
gebilde verschwinden wieder.

Diese Wurzelbildung im Kihlschrank zeigt uns auch eindriicklich dass die Keimlinge wirklich leben
bis wir sie essen.

VitaSeed Kochbuch 2009 Seite 26/83



Dill

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Anethum graveolens

Doldenblitler

250

oval und flach

beige

ja

zart und braunlich
Anisaroma

7 Tage

naturliches Licht
20-22 <

3 bis 4 mal Volumen des Saatgutes
8 Tage im Kuhlschrank

Urspriinglich aus Zentralasien stammend wurde Dill schon vor tiber 5000 Jahren in der &gyptischen

Medizin verwendet.

Dill ist ein Aniskraut und passt ausgezeichnet zu Fisch.

Seine Keimung gelingt nur, wenn nach der Wasserung die Samen gut entwéassert werden.

Therapeutisch wirkt Dill verdauungs- und milchflussférdernd

Bild 17 Dillsamen
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Erbse

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Pisum sativum

Hulsenfriichtler

4

rund

grin

ja

Keimling mit griinem Blatt
mild

7 Tage

naturliches Licht

20-22<C

3 mal Volumen des Saatgutes
8 bis 10 Tage im Kuhlschrank

Die Erbse muss mindestens eine Nacht vorgekeimt werden und mit einem unbeschadigten Keim in
das Vitaseed eingebracht werden.

Falls Sie Sprossen ziehen, kbnnen Sie diese am 8. Tag ernten. Wir raten Ilhnen, diese bei 40 T zu
dampfen oder anzubraten. Dieser sanfte Dampf- oder Bratvorgang macht sie leichter verdaulich
ohne jedoch ihr Energiepotential zu vernichten.

Die Erbse hat die Fahigkeit, den Zuckerspiegel und das Cholesterin im Blut zu senken und schutzt

vor gewissen Viren.
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Fenchel

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Foeniculum vulgare

Doldenbltler

200

zart und langlich

gelb und braun gestreift
ja

zart und braunlich
Anisaroma

8 Tage

naturliches Licht
20-22<C

3 bis 4 mal Volumen des Saatgutes
8 Tage im Kuhlschrank

Fenchel ist die Provence auf inrem Teller. Beim Essen hat man dasselbe Geflihl wie beim Trinken

eines Pastis ohne Alkohol.

Die Keimlinge sind wirzig mit dem Parfum und Arome des Anis.

Die Romer benutzten ihn als Wunderheilpflanze um Fieber und andere Krankheiten zu bekampfen.

Die Keimlinge des Fenchels passen gut als Beilage zu gekochtem oder gegrillten Fisch, zu Teigwa-
ren, Backwaren oder ganz einfach zu einer Scheibe Brot.

Fenchel ist sehr bekdmmlich, reichhaltig an Eisen, Kalzium, Mangan und den Vitaminen A und B.

Bild 18 Fenchel
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Flachs

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Linum

Leingewachse

300

oval und flach

dunkelbraun

gemischt mit anderen Sorten, z.B. Luzerne
langer Halm mit zwei Keimblattchen
bitter

6 Tage

naturliches Licht

20-22<C

5 mal Volumen des Saatgutes

10 Tage im Kihlschrank

Flachs oder Lein ist eine Gewiirzpflanze aus Frankreich oder Italien.

Wenn Sie vorgekeimten Leinsamen auf einem Nahrboden oder Watte verteilen, achten Sie darauf,
dass die Samen nicht Ubereinander liegen oder untereinander verklebet sind. Sobald die zwei
Keimblattchen hervortreten und die unverdauliche Keimhiille fallen lassen, kénnen die Sprossen

geerntet werden.

Flachssprossen werden vor allem zur Dekoration von Gerichten verwendet, ihr Geschmack ist bit-

ter und ihr Nahrwert gering.
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Grunkohl

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Brassica oleracea

Kreuzblitengewachse

450

rund und kleiner als Rotkohl
braun

ja

grasgrin

sehr angenehm, ahnlich wie Rotkohl
4 Tage

natirliches Licht

20-22 <

6 mal Volumen des Saatgutes
10 Tage im Kihlschrank

Grinkohl hat seinen Ursprung wahrscheinlich in Griechenland und hat sich vor allem im Mittelalter
Uberall in Europa verbreitet.

Grunkohl ist fur seine heilenden Wirkstoffe bekannt und geschétzt und wurde vor allem als Beilage

zu Suppen verwendet.

Geschmacklich ist der Griinkohl etwas weniger charmant als der Rotkohl; er ist aber vor allem reich
an Schwefel, Kalium und den Vitaminen A, B1, B2, B3, und C.
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Karotte

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Daucus carota

Doldengewéachse

800

winzig und flach

grau braun

ja

zart und lang mit zwei kleinen Keimblattchen
etwas bitter

8 bis 9 Tage

naturliches Licht

20-22<C

6 mal Volumen des Saatgutes
15 Tage im Kihlschrank

Die Karotte, auch Moéhre, Mohrriibe oder Gelbe Ribe genannt, stammt urspriinglich aus Asien. Der
Geschmack der Keimlinge erinnert an Karottensaft, aber mit einem etwas bitteren Nachgeschmack.

Idealerweise mischt man die Keimlinge mit anderen neutraleren Sorten wie zum Beispiel Luzerne
oder Hornklee. Mischungen mit Kohl oder Soja sind fiir das Auge und den Gaumen eine Bereiche-

rung.

Wir empfehlen lhnen zum Beispiel, nach dem dritten Keimtag vorgekeimte Luzerne in |hr Vitaseed
hinzuzugeben, um eine hervorragend schmeckende Mischung zu erzielen.

Die Karotte ist reich an Mineralsalzen, Karotin und den Vitaminen B, C, D und E.
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Kichererbse

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Cicer arietinum

Schmetterlingsblitler
4 bis 5

dick und rund

beige

ja

weiss

mild und schmackhaft
5 Tage

im Dunkeln

20-22 <

3 mal Volumen des Saatgutes

8 Tage im Kuhlschrank

In Kleinasien war die Kichererbse schon vor 8000 Jahren im Anbau und wurde von dort in den Mit-
telmeerraum und nach Indien verbreitet.

Kichererbsen isst man mit einem kirzeren Keim als andere Keimlinge. Wenn Sie die Samenkap-
seln entfernen wird, ihr Aroma zarter und feiner.

Keimlinge schmecken kostlich in Salaten, als Auflauf mit Mornaysauce und nattrlich im traditionel-

len Cous-Cous.

Die Kichererbse ist geballte Energie und reich an Zucker, Eiweissstoffen, Phosphor, Kalzium und

Eisen.

Bild 19 Kichererbsen
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Klee

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Trifolium

Schmetterlingsblitler

300

oval und flach

beige, braun, gelb

ja

weisser Stiel mit griinem oder gelbem Punkt
mild

8 Tage

naturliches Licht

20-22<C

6 bis 8 mal Volumen des Saatgutes
10 Tage im Kihlschrank

Es werden etwa 300 Arten im gemaRigten und subtropischen Klima der nérdlichen Erdhalfte unter-
schieden. Mitteleuropaische Arten und wichtige Futterpflanzen sind vor allem der Wiesenklee, der
auch als Rotklee bezeichnet wird.

Verschiedene Arten eignen sich vorziglich zum Keimen in lhrem Vitaseed Geréat, probieren Sie,
bis Sie lhre Lieblinge gefunden haben.

Der Geschmack ist neutral und mild, aber seine Textur ist sehr knackig. Kleekeimlinge passen
késtlich zu Rotkohl oder zu allen etwas wuirzigeren Sorten.

Klee enthalt mindestens acht essentielle Aminosauren und die Vitamine A, C und D.

VitaSeed Kochbuch 2009

Seite 34/83



Knoblauch

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Allium sativum

Zwiebelgewachse
250

klein und prismatisch
schwarz

ja

gelbgrin mit schwarzen Punkten
unverwechselbarer Knoblauchgeschmack

12 bis 16 Tage
natirliches Licht
20-22 <

6 mal Volumen des Saatgutes

15 Tage im Kihlschrank

Knoblauch ist eine Kulturpflanze und gelangte aus den Steppengebieten Zentral- und Stdasiens
Uber das Mittelmeer nach Europa.

Knoblauch war schon im Altertum als Nahrungs- und Heilmittel bekannt. Agyptische Sklaven nutz-
ten Knoblauch als Starkungsmittel und um Lause und Darmparasiten zu vertreiben. Er wirkt harn-
treibend, abfihrend und wird bei Herz- und Gefasskrankheiten sowie tiefem Blutdruck empfohlen.
Es wird ihm auch eine Wirkung als Aphrodisiakum nachgesagt.

Gekeimter Knoblauch sieht Lauch zum Verwechseln &hnlich.

Knoblauchkeime enthalten die Vitamine A und B, Alkalisalze, Aminosduren, haben eine antibakte-
rielle Wirkung. Im Gegensatz zur Knoblauchzehe sind sie sehr bekémmlich und verursachen kei-

nen Mundgeruch.

Bild 20 Knoblauch
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Koriander

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Coriander sativum

Doldenbltler

20

rund

beige

ja

verschiedene Brauntdne
Mischung aus Zitronenschale und Salbei
9 Tage

indirektes Licht

20-22<C

3 mal Volumen des Saatgutes
10 Tage im Kihlschrank

Der Koriander stammt aus dem Mittleren Orient und wird seit dem 5. Jahrhundert als Gewlirz ver-
wendet. Das Wort kommt aus dem Griechischen ,koris* und bedeutet Wanze.

Korianderkeimlinge werden vor allem zum Wirzen verwendet und weniger in Saucen.

Koriander besitzt viele Wirkstoffe. Er wird bei Nahrungsmittelvergiftungen und Neuralgien einge-
setzt, ist gut verdaulich wirkt schlafférdernd und erfrischt den Atem.

Bild 21 Koriander
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Kimmel

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Carum carvi

Doldenbltler

250

flach und mondférmig gekrimmt
braun

ja

zarter Stiel mit zwei griinen feinen Keimbléattchen
sehr aromatisch

9 Tage

naturliches Licht

20-22<C

4 mal Volumen des Saatgutes
10 Tage im Kihlschrank

Kimmel ist eine alte Gewurzpflanze und hat einen bitteren Geschmack. Er gehért mit dem Bocks-
hornklee zu den Curry Zutaten.

Schon im Mittelalter verwendete man Kiimmel gegen Blahungen und Bauchschmerzen.

Kimmelkeime schmecken hervorragend auf einer Scheibe Brot, zu Kase oder Salzgeback, in Sala-
ten oder zu gegrilltem Fisch.
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Lauch

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Allium porrum

Zwiebelgewachse

450

winzig klein und prismatisch
schwarz

ja

leuchtendes Griin mit schwarzen Punkten
wie frische Jungzwiebeln

12 bis 16 Tage

naturliches Licht

20-22<C

6 mal Volumen des Saatgutes
15 Tage im Kihlschrank

Lauch oder P__orree ist eine Kulturform, die von einer wilden Knoblauchsorte abstammt. Lauch wur-
de von den Agyptern und Hebraern angebaut und wird schon im Alten Testament erwahnt. Seit
Jahrhunderten wird Lauch als Grundbestandteil von Suppen verwendet.

Der Keimvorgang beim Lauch dauert sehr lange, der Keim selbst wird erst ab dem 5. Tag sichtbar.

Lauchkeime schmecken nach jungen frischen Zwiebeln. Die kleinen schwarzen Punkte kdnnen ge-
gessen werden und verandern das Aroma in keiner Weise.

Tipp: Da die Ernte von Lauchsamen nur alle zwei Jahre méglich ist, ist der Samen in der Regel
nicht frisch und wurde im Handel Uber langere Zeit gelagert. Daher empfehlen wir Ihnen die Samen
vor dem Vorkeimen wahrend 24 Stunden in den Kihlschrank zu stellen.

Lauch wirkt leicht harntreibend und ist reich an Kalzium und Eisen.

Bild 22 Lauch
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Luzerne

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Medicago sativo

Schmetterlingsblitler

30

klein und rund

gelb braun

ja

weisser Stiel mit gelbem Punkt
Nussaroma

6 Tage

naturliches Licht

20-22<C

7 mal Volumen des Saatgutes
10 Tage im Kihlschrank

Die Luzerne, im angelsédchsischen Sprachraum als Alfalfa bekannt, ist das Saatgut, das am ein-
fachsten zum Keimen gebracht wird. Well sie regelméassige und engmaschige Wurzeln bildet, kann
sie auch als Nahrboden fiir schleimbildende Sorten wie Ruccola, Radieschen, Senf oder Brunnen-

kresse verwendet werden.

Ihr milder Geschmack mindert die Scharfe von Lauch oder Radieschen. Luzernekeimlinge werden
in Salaten und als Brotbelag verwendet. Der nussartige Geschmack passt besonders gut zu Kése.

Als Energiequelle wird sie fir Kinder, dltere Menschen, bei Sportlern oder bei Fastenkuren ange-

wendet.

Luzernekeimlinge sind reich an Vitaminen A1, B1, B2, B12, C, D und E.

Bild 23 Luzerne
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Linsen grin

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Lens culinaris

Hilsenfruchtler

40

klein, rund und flach

olivgrin

ja

Farbe wie der Samen mit zwei weissen Stielen
mild

5 Tage

im Dunkeln

20-22 <

3 mal Volumen des Saatgutes
15 Tage im Kihlschrank

Die Linse stammt aus dem Mittelmeerraum und wird seit mindestens 8000 Jahren angebaut. Im
alten Agypten war sie eines der Grundnahrungsmittel und im alten Testament bringt Jakob seinen
Bruder Esau im Tausch mit einem Linsengericht um sein Erstgeburtsrecht.

Grlne Linsen haben dieselben Eigenschaften wie rosa Linsen. Der Unterschied ist die griine Farbe
der Sprosse, die sichtbar wird, wenn sie ihre Keimhille verloren hat.

Die Sprossen sind zart, schmecken milde und weniger ausgeprégt als jene von rosa Linsen.
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Linsen rosa

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim Farbe
Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Lens culinaris

Hilsenfruchtler

30

rund und flach

rotbraun

ja

wie der Samen mit zwei weissen Stielen
mild

5 Tage

im Dunkeln

20-22 <

3 mal Volumen des Saatgutes
15 Tage im Kihlschrank

Rosa Linsen stammen aus Zentralasien und wurden schon in der Antike angebaut. Die R6mer
liessen sie per Schiff importieren. Wahrend Jahrhunderten war sie die Nahrung der Armen.

Um Linsen zum Keimen zu bringen braucht man unbedingt unbeschadigtes Saatgut.

Rosa Linsen sind reich an Eisen und Kalzium. Ihre Keimlinge haben ein Nussaroma und schme-
cken leicht pfeffrig. Sie sind knackig und ein guter Begleiter zu Lauchkeimlingen.

Die Keimlinge der rosa Linse behalten die Farbe des Samens und wachsen bis zu 3 Zentimetern
Lange mit zwei kleinen sternférmigen Blattchen.

Rosa Linsen sind sehr reich an Eisen und Vitamin C. Im weiteren enthalten sie Phosphor, Zink,
Mangan und die Vitamine A, B1, B3, und B6.

Bild 24 Linsen rosa

VitaSeed Kochbuch 2009

Seite 41/83



Linsen weiss

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Lens culinaris

Hilsenfruchtler

40

klein und flach

grun gelb

ja

Farbe wie der Samen mit zwei weissen Stielen
mild

5 Tage

im Dunkeln

20-22 <

3 mal Volumen des Saatgutes
15 Tage im Kihlschrank

Die Keimlinge der weissen Linse sind optisch weniger attraktiv als diejenigen der rosa Linse.

Der Geschmack und die Eigenschaften dieses Keimlings sind aber mit den anderen Linsensorten

vergleichbar.
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Meerrettich

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Amoracia rusticana

Kreuzblitengewachse
100

rund

rostrot

ja

hellgriin mit gelben Spitzen
ziemlich scharf und pikant

5 Tage
natirliches Licht
20-22 <

5 mal Volumen des Saatgutes

6 bis 8 Tage im Kuhlschrank

Das Wort Meerrettich hat nichts mit "Meer" zu tun wie heute oft angenommen wird. Vielmehr wurde
Meerrettich frilher wohl gerne an Pferde verfiittert und daher leitet sich der Begriff Meerrettich von
dem alten deutschen Wort "Mahre" ab. Analog dazu heif3t der Meerrettich in den angelséchsischen
Landern noch heute "horse-radish" also wortlich Gbersetzt "Pferderettich”.

Meerrettich wird wegen seiner fleischigen Wurzeln als Gewlirz angebaut. Sein Geschmack ist pfeff-

rig. Er wird zu Siedfleisch, (Tafelspitz), Schinken, Frankfurter und Wiener Wirsten serviert.

Keimlinge schmecken ausgezeichnet in Salaten oder zu Kartoffeln.

Meerrettich ist bekannt flr seine wachstumshemmende Wirkung von Schimmelpilzen oder Pilzen.

Er ist sehr reich an Vitamin C, Kalium, Calcium, Magnesium, Eisen und Phosphor.

Bild 25 Meerrettich
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Petersilie

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Petroselium crispum

Doldenbltler

20

zart und flach

dunkelbraun

ja

weiss und gelb

pikanter als geschnittene Petersilie
6 Tage

im Dunkeln

20-22<C

4 mal Volumen des Saatgutes
5 Tage im Kuhlschrank

Wie jeder Gartner weiss, keimt Petersilie nur sehr schwerfallig. Das liegt daran, dass der Legende
nach das Peterlein vor der Keimung zunachst nach Rom pilgern muss, um sich beim HI. Petrus die
Erlaubnis zum Aufgehen zu holen. Und es dauert dann sieben Wochen, bis es wieder zuriick ist.

Das Kauen frischer Petersilienkeimlinge ist ein altes Hausmittel gegen Mundgeruch nach dem Ge-
nuss von Zwiebeln oder Knoblauch.

Petersilienkeime enthalten Atherisches Ol, Vitamin A und C, sowie die Mineralstoffe Kalzium. Kali-

um und Eisen.

Bild 26 Petersilie
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Quinoa

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Chenopodium quinoa

Fuchsschwanzgewachse
20

rund und flach

gelb beige

ja

weiss mit rosa Schimmer
mild sisslich

3 Tage

indirektes Licht
20-22<C

4 mal Volumen des Saatgutes
3 Tage im Kuhlschrank

Quinoa stammt aus Siidamerika, wo es seit 6000 Jahren gemeinsam mit Amarant ein Hauptnah-
rungsmittel ist. Sie wurde besonders in den Hochebenen der Anden angebaut. Dort war sie flir die
Menschen unentbehrlich, da Mais als einziger Ersatz in diesen Hohen nicht mehr angebaut werden

konnte.

Der Gehalt an Eiweiss und wichtigen Mineralien Ubertrifft sogar den géngiger Getreidearten.

Quinokeime haben einen hohen Anteil an essentiellen Aminosauren, sind reich an Kalzium, Phos-

phor und Vitamin C.

Quinoakeimlinge und -sprossen sind heikel und es empfiehlt sich diese nach hiéchstens drei Tagen

Keimzeit zu essen.

Bild 27 Quinoa
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Radieschen

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Raphanus sativus

Kreuzblitengewachse
120

klein und rund

rostrot

ja

hellgrin mit gelber Spitze

angenehm scharf
5 Tage
naturliches Licht
20-22<C

5 bis 6 mal Volumen des Saatgutes

8 Tage im Kuhlschrank

Radieschen stammen aus derselben Familie wie der Kohl und werden in China seit tber dreitau-
send Jahren angebaut. Sie wurden auch von den Rémern und den Griechen geschéatzt und tauch-

ten erst im 16. Jahrhundert in unseren Regionen auf.

Ohne regelmassige Wasserung neigen die Keimlinge zur Garung. Je mehr Sie die Keimlinge be-
giessen umso fester und gestinder werden sie und kénnen ab dem fiinften Tag saftig und knackig

geerntet werden.

Radieschen enthalten Mineralsalze wie Schwefel, Eisen und Jod, sowie die Vitamine B1 und C.

Bild 28 Radieschen
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Reis

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Reis ist nach dem Weizen das meistangebaute Getreide der Welt.

Risus

Silssgraser

35

bis zu 5 mm lang oder rund
braun

ja

beige mit zwei weissen Halmen
mild

10 Tage

naturliches Licht

20-22<C

3 mal Volumen des Saatgutes
10 Tage im Kihlschrank

Verwenden Sie ausschliesslich ungeschélten Reis. Die Keimung ist langwierig, die Ernte erfolgt

erst ab dem zehnten Tag.

Die Reissprossen werden gedampft gegessen, weil sie roh zu hart sind. Bereiten Sie die Sprossen

zu wie Reis, bei einer Temperatur von 40 C°bleiben alle Nahr- und Energiestoffe erhalten.

Reissprossen bestehen zu etwa 76 % aus Starke und zu etwa 7-8 % aus Eiweiss. Sie enthalten

zahlreiche Spurenelemente wie Phosphor, Eisen und Magnesium.
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Rotkohl

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Brassica oleracea capitata rubra

Kreuzblitengewachse

400

klein und rund

braun

ja

pink mit griinen Keimblattchen
sehr angenehm

4 Tage

naturliches Licht

20-22<C

6 mal Volumen des Saatgutes
10 Tage im Kihlschrank

Rotkohl entwickelt einen der schénsten Keimlinge mit einem weiss bis griin gefarbten Stiel und
zwei grasgriinen Blattchen mit einem koéstlichen Geschmack.

Wie Daikon hat Rotkohl die Tendenz zur Bildung eines Nahrschleims. Eine Wasserung nach der
Ernte gentgt, damit dieses unschadliche Geflecht wieder verschwindet.

Rotkohlkeimlinge sind dusserst reich an Kalzium und Schwefel. Sie enthalten ausserdem Mangan,
Zink und die Vitamine a, B1, B2, B3 und C.

Bild 29 Rotkohl
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Ruccola Eruca sativa

Eigenschaften

Familie Kreuzblitengewachse

Samen pro Gramm 350

Samenform sehr kleine Samenkdorner

Samenfarbe dunkelbraun

Geeignet fir Vitaseed gemischt mit anderen Sorten, z.B. Luzerne
Keim zwei gerundete Blattchen

Geschmack angenehm wiirzig und sehr schmackhaft
Keimdauer 5 Tage

Beleuchtung Tageslicht

Temperatur 20-22<C

Ertrag 5 mal Volumen des Saatgutes

Lagerung 8 Tage im Kuhlschrank

Wissenswertes

Ruccola, in Deutschland als Rauke bekannt, ist auf der Nordhalbkugel und in Stidamerika verbrei-
tet, Die Beimischung von Ruccola in griinen Salat ist besonders typisch fiir die Toscana. Er verleiht
jedem Salat oder Gericht einen frischen wiirzigen Geschmack.

Man weiss, dass die rémischen Soldaten ihn als Mittel gegen Miidigkeit verwendet haben. Wegen
seiner aphrodisierenden Wirkung fehlte Ruccola nie wenn sie ihre Orgien feierten.

Ruccolakeime sind 6lhaltig, wiirzen Salate, Kése oder |hre Pizza. Sie enthalten Schwefel, Kalium,
Kalzium und Vitamin C.

Bild 30 Ruccola
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Schwarzkiimmel

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Nigella sativa

Hahnenfussgewachse

200

prismatisch

schwarz

ja

zarter Stiel mit zwei griinen feinen Keimbléattchen
bitter und ein wenig pfeffrig

7 Tage

Tageslicht

20-22<C

5 mal Volumen des Saatgutes
7 Tage im Kuhlschrank

Schwarzkimmel ist nicht mit Kimmel und Kreuzkiimmel verwandt. Er wird seit mehr als 2000 Jah-
ren im Orient als pfefferartiges Gewtirz und Medizin verwendet. Das Ol der verwandten Art Nigella
damascena, der "Jungfer im Griinen", wird zur Herstellung von Parfiim und Lippenstiften verwen-

det.

Man streut die Keime ahnlich wie Sesam zum Beispiel auf Fladenbrot oder zum Wiirzen in Salate.
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Senf

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Sinapis alba

Kreuzblitengewachse

200

rund

beige schwarz

ja

grine und violette Keimblattchen
scharf und wiirzig

6 Tage

Tageslicht

20-22<C

6 mal Volumen des Saatgutes
10 Tage im Kihlschrank

Es gibt den milderen weissen und den scharfen schwarzen Senf. Der weisse Senf ist der Grund-

stoff des Senfgewlirzes.

Unter den Keimlingen ist der Senf derjenige mit dem scharfsten Geschmack.

Senf ist reich an Kalzium, Schwefel, Phosphor, Kalium und Eisen. Er enthalt die Vitamine A, B1, B2

und C.

Bild 31 Senf
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Soja

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Glycine max

Hulsenfriichtler

20

oval

grin

nein

dick, weiss mit gelbem Spitzen
Knackig, mild

5 Tage

im Dunkeln

20-22<C

6 mal Volumen des Saatgutes
8 Tage im Kuhlschrank

In der Frischwarenabteilung von Supermarkten ist Soja die meistverkaufte Sprosse. Die Asiaten
verwenden Soja seit Jahrhunderten in ihrer Kiiche. Der hohe Gehalt an Eiweissstoffen und Vitami-

nen ist der Grund, weshalb sie ihn zu einem ihrer Grundnahrungsmittel auserkoren haben.

Soja kann nicht in ihrem Vitaseed gekeimt werden.
Dafur verwenden Sie am einfachsten ein gelochtes Salatsieb, Nach dem Vorkeimen der Samen
streuen Sie diese auf den Boden des Siebes und begiessen sie alle vier Stunden wahrend 2 Minu-

ten mit frischem Wasser. Die Keimung muss in absoluter Dunkelheit erfolgen.

Am flinften Tag, nach einem Abschlussbad, kdnnen sie Ihre Soja geniessen.

Bild 32 Soja
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Sonnenblume

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Helianthus anuus

Korbblitengewachs

20

flach und langlich

schwarz und weiss gestreift
ja

grosser weisser Keim

mild und angenehm

10 Tage

Tageslicht

20-22<C

6 mal Volumen des Saatgutes
10 Tage im Kihlschrank

Die Sonnenblume wurde 1530 von spanischen Seefahrern aus Amerika nach Europa gebracht.
Um Keime zu erhalten, miussen die Sonnenblumenkerne ausgepult werden. Sie eignen sich zum
Beispiel mit Ahornsirup Uberzogen zum Frihstiick und schmecken nach frischen Niissen.

Wenn Sie Sprossen geniessen méchten, verwenden Sie ungeschélte Kerne. Am zehnten Tag ihres
Wachstums kdnnen Sie die Sprossen schneiden und als Salat geniessen.

Das Nussaroma verschwindet am flinften Keimtag und es entwickelt sich Chlorophyll, was den
Sprossen einen verstarkt bitteren Geschmack verleiht.

Bild 33 Sonnenblumen
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Weisse Ribe

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Brassica rapa oleifera

Kreuzblitler

20

rund

dunkelbraun

ja

zart und hell mit zwei grinen Keimblattchen
Wirzig, pikant

5 Tage

naturliches Licht

20-22<C

5 mal Volumen des Saatgutes
7 Tage im Kuhlschrank

Die Weisse Riibe stammt aus Westeuropa und ist kalorien- und fettarm.
Die Keimlinge entwickeln einen Nahrschleim wie die Radieschen und miissen gut bewassert wer-

den.

Weisse Riben sind angezeigt bei HNO Erkrankungen und bei Hautkrankheiten, sie wirken gegen
Hautausschlag und beruhigen Juckreize.

Die Keimlinge enthalten Kalzium, Kalium, Jod und sind reich an Vitaminen A und B.

Bild 34 Weisse Riiben
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Weizen

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Triticum

Silssgraser

40

oval

beige gelb

ja

weiss mit griner Spitze
leicht susslich

3 Tage

Tageslicht

20-22<C

3 mal Volumen des Saatgutes
8 Tage im Kuhlschrank

Weizen ist nach dem Mais und vor dem Reis das zweitmeist angebaute Getreide der Welt.

Weizenkeimlinge enthalten Eiweissstoffe, Zucker, Kalzium, Kupfer, Eisen, Schwefel, Zink und die
Vitamine B1, B2, B3, B5 und B9. Ihr Geschmack ist angenehm und leicht suss.

Sie konnen das Keimen wahrend ungefahr 10 weiteren Tagen fortsetzen und erhalten dann das
Weizengras, mit einem langen griinen Blatt. Es verliert den siissen Geschmack des Keimlings und
wegen der Bildung von Chlorophyll schmeckt es auch bitterer.

Bild 35 Weizen
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Zuckerrube

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Beta vulgaris

Gansefussgewachse
20

unregelmassig polygonférmig

braun

ja

zarter grellroter Strahl
zart und susslich

7 Tage

im Dunkeln

20-22 <

2 mal Volumen des Saatgutes

5 Tage im Kuhlschrank

Die Zuckerriibe entstand durch Ziichtung aus der Runkelriibe, bei der gezielt auf einen hohen Zu-
ckergehalt selektiert wurde. Sie ist weltweit eine der bedeutendsten Rohstoffquellen zur Gewinnung

von Zucker.

Zum Keimen braucht die Zuckerriibe reichlich Wasser und am Ende der Wachstumsphase muss
die Ernte grindlich gewaschen werden.

Die Keimlinge wirken verdauungsférdernd und enthalten Schwefel, Kalium, Natrium, Kalzium, Ei-

sen und die Vitamine A, B1, B2, B3, B4, B5, B6, C und E.

Bild 36 Zuckerriiben
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Zwiebel

Eigenschaften

Familie

Samen pro Gramm
Samenform
Samenfarbe
Geeignet fir Vitaseed
Keim

Geschmack
Keimdauer
Beleuchtung
Temperatur

Ertrag

Lagerung

Wissenswertes

Allium cepa

Zwiebelgewachse

200

prismatisch, etwas grésser als Lauch
schwarz

ja

grin mit kleinen schwarzen Punkten
pikant scharf

9 Tage

Tageslicht

20-22<C

3 bis 4 mal Volumen des Saatgutes
15 Tage im Kihlschrank

Die Kiichenzwiebel stammt aus den Steppengebieten des west- und mittelasiatischen Raumes,
wahrscheinlich aus dem Gebiet des heutigen Afghanistan. Sie ist eine der altesten Kulturpflanzen
der Menschheit Gberhaupt und wird schon seit mehr als 5000 Jahren als Heil-, Gewiirz- und Ge-
misepflanze kultiviert. Bei den alten Agyptern wurden Zwiebeln den Goéttern als Opfergabe ge-
reicht, waren eine Art Zahlungsmittel fiir die beim Pyramidenbau eingesetzten Sklaven und Weg-
zehrung flr die Reise ins Jenseits.

Zwiebelkeimlinge enthalten viel Zink und Schwefel und sind reich an Vitamin C.

Bild 37 Zwiebel
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Tipps und Tricks

Zur erfolgreichen Zucht und Verarbeitung von frischen und knackigen Keimlingen missen sie eini-
ge wichtige Grundregeln kennen und beachten.

Keimqguote

Die Keimqguote hangt von der Frische der Samen ab. Wahrend des ersten Jahres nach der Ernte ist
die Keimquote mit etwa 98% auf ihrem Hochststand und nimmt dann sukzessive ab. Mit alten Sa-
men ist keine Qualitat zu erzielen.

Verwenden Sie immer das Vitaseed Saatgut. Dank unserem grossen Produktionsvolumen mit ei-
nem hohen Lagerumschlag sind Sie sicher, dass Sie immer frisches Saatgut der letzten Ernte er-
halten.

Erlesen der Samen

Falls Sie trotzdem einmal altes Saatgut haben, kénnen Sie die toten Samen mit einem Gitternetz
ausscheiden. Beim Schiitteln des Gitternetzes werden die schwereren lebenden Samen durch das
Netz fallen und die leichten toten Samen an der Oberflache bleiben.

Bei vielen Arten erreichen Sie dasselbe Resultat wenn Sie die Samen in ein Glas voll Wasser ge-
ben. Die toten Samen bleiben an der Wasseroberflache und kénnen entfernt werden.

Die Ruhezeit

Bei gewissen Sorten kann es passieren, dass auch junger Samen schlecht und unregelmassig
keimt, die Samen und Keimlinge bleiben lethargisch.

In diesen Fallen stellen Sie die Samen eine Nacht in den Kihlschrank. Die Kalte bedeutet fir den
Samen Winter und wenn Sie ihn wieder aus dem Kihlschrank nehmen und zwei bis drei Stunden
ruhen lassen, werden frihlingshafte Bedingungen reproduziert, die den Keimvorgang ausldsen.

Die Hygiene

Wechseln Sie taglich das Wasser in Wasserbehalter Ihres Vitaseed Gerates. Schitten Sie das
Gebrauchtwasser nicht weg, verwenden Sie es zum Giessen lhrer Pflanzen.

Die Temperatur

Achten Sie wahrend dem Wachstum darauf, dass die Raumtemperatur in Ihrer Kiiche 20-22 C
nicht erheblich Uber- oder unterschreitet.

Fullen Sie den Wasserbehalter lhres Vitaseed Gerates mit Frischwasser, das durch die Umge-
bungstemperatur fir die Keimung genau richtig temperiert wird.

Die Lagerung der Keimlinge

Als Faustregel gilt, dass reife Keime solange im Kihlschrank gelagert werden kénnen wie sie fir
die Keimung bendtigen.

Die Luzerne braucht zur Reifung 7 Tage und ihre Keimlinge kénnen bis zu einer Woche im Kiihl-
schrank aufbewahrt werden.

Der Lauch kann bis zu zwei Wochen gelagert werden, weil seine Keimzeit 12 bis 16 Tage dauert.
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Wie erkennt man Keime die ungeniessbar geworden sin  d?

Es gibt mehrere Zeichen die andeuten, dass lhre Keime von minderer Qualitét oder ungeniessbar
geworden sind:

Ein Ubler Geruch:
Wenn Sie genau hinschauen, werden Sie feststellen, dass die Keimlinge in einer weichen
schleimigen Masse liegen. Werfen Sie in diesem Fall die Keimlinge weg.

Die Keimlinge sehen aus wie verwelkte Blumen:
Geben Sie die Keimlinge in ein Wasserbad bis sie ihre Kopfe wieder strecken.

Die Keimlinge sind schwarz oder haben ihre Farbe verloren:
Werfen Sie den ganzen Inhalt weg.

Das Licht

Licht hat einen grossen Einfluss auf die Reifung und den Geschmack der Keimlinge. Werden Keim-
linge zu lange intensivem Licht ausgesetzt, so werden sie durch den erhéhten Chlorophyligehalt
bitter und zah.

Fur die meisten Samenarten reicht das natirliche Licht in lhrer Kliche. Einige wenige keimen und
reifen nur in vollkommener Dunkelheit.

Die notwendigen Angaben finden Sie in den Beschreibungen der Samenarten.

Bild 38 Keimlinge

VitaSeed Kochbuch 2009 Seite 59/83



Die gesundheitlichen Aspekte

Lange glaubte man, dass das beim Keimen zugefligte Wasser keinen Einfluss auf den Nahrwert
und die Grundeigenschaften der Samen habe. Diese Ansicht ist vollkommen falsch. Im Augenblick
wo der Samen zu keimen beginnt, wird ein Prozess in Gang gesetzt, der die im Samen enthaltenen
Enzyme und Substanzen aktiviert.

Beim Keimen beginnt eine wahre Explosion an Energie, Mineralien und Vitaminen, die sich wah-
rend der Keimzeit fortsetzt und verstarkt.

Die Proteine des Samens verwandeln sich in freie Aminosauren und der Rohzucker (Stérke) in
leicht verdauliche Maltose.

Die Enzyme, diese wahrhaften Energiekatalysatoren, setzen die Mineralstoffe frei und ermdgli-
chen ihre Verwertung durch unseren Organismus.

Der im Samenkorn vorhandene Vitamingehalt wird um das drei- bis zwoélffache gesteigert.
Das magnesiumreiche Chlorophyll stimuliert den Energiehaushalt.

Fur eine gesunde und ausgewogene Ernahrung braucht unser Kérper geniigend Rohkost. Speziell
im Winter, wenn die Natur kein frisches Gemuse mehr wachsen lasst, sollten Sie neben dem Win-
tergemuse vor allem auf frisches Kleinstgemise in Form von selbstgezogenen Keimlingen und
Sprossen zurlickgreifen.

Keimlinge waren schon bei unseren Vorfahren bekannt. Zur Vorbeugung gegen Skorbut bei langen
Seefahrten verwendeten die Matrosen mit Honig vermischte Gerstenkeime.

Ackerbohnen oder Saubohnen und ihre Keimlinge waren schon bei den neolithischen Vélkern be-
kannt.

Kamutsamen, eine Weizenart, wurde in agyptischen Sarkophagen gefunden und als Wunder der
Natur waren diese Jahrtausende alten Samen noch keimfahig.

Vor nicht allzu langer Zeit waren auf dem Markt nur ungekeimte, getrocknete oder gesalzene Sa-
men wie Melonen-, Kirbis-, Pistazien-, Pinienkerne oder Erdniisse erhaltlich. Zum Gllck ist uns in
den letzten Jahren wieder bewusst geworden wie wichtig Keimlinge und Sprossen flr unsere Er-
nahrung sind. Wir finden sie in vielen Spezialgeschaften und Supermarkten. Noch reizvoller ist al-
lerdings die Zucht in Ihrer eigenen Kiiche. Die Qualitat und Frische lhrer selbst gezogenen Keim-
linge ist untbertroffen.

Mit der raschen Verbreitung von Fast- und Convenient Food wird es schwieriger, naturnahe Nah-
rungsmittel zu finden die noch ihren ganzen Nahrwert enthalten.

Sogar die Frichte weisen Mangelerscheinungen auf. Um zu verhindern, dass sie wahrend dem
Transport verderben, werden sie mitten in ihrem Wachstum gepfliickt. Weit weg von der Sonne
werden sie kinstlich zum Reifen gebracht. Fir ein appetitliches Aussehen werden sie mit Konser-
vierungsmitteln behandelt. Es liegt auf der Hand dass diese unnatlrlichen Eingriffe den Ge-
schmack und Néhrwert vermindern.

Keimlinge, insbesondere, lhre selbst gezogenen, sind ein reines Naturprodukt. Sie kommen genau
in der Schlussphase ihrer Entwicklung auf Ihren Teller und enthalten die urspriinglichen Eigen-
schaften des Samens in hoch konzentrierter Form.
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Die ,Revue Science et Vie" hat einen interessanten Artikel Uber Brokkolikeimlinge veroffentlicht:

~Essen Sie Broccoli! Broccolikeimlinge sind dusserst gut fur lhre Gesundheit”, besta-
tigt ein Team der John Hopkins Universitét in Baltimore. ,Es ist nicht nétig ganze
Suppentopfe voll davon zu schlucken, ein Loffel voller knackiger Keimlinge genigt.
Dreitagige Triebe enthalten namlich Sulforaphan, eine gegen Krebs wirksame Sub-
stanz die 1992 durch Dr. Talalay isoliert werden konnte, in 20- bis 50fach hdherer
Konzentration als in gewdhnlichem Broccoli. Sulforaphan regt die kérpereigene
Krebsabwehr im Organismus an. Bei damit behandelten Ratten wurde die Haufigkeit
von Tumorbildungen um 60% reduziert. Das Molekil verleiht den Keimlingen einen
wuirzigen Geschmack . Die Keimlinge eignen sich ideal zum wiirzen von belegten
Broten oder Salaten”.

Erinnern sie sich, dass lhre Mutter Ihnen einschérfte Broccoli zu essen? Die Wissenschaftler be-
weisen dass lhre Mutter Recht hatte.

In mehreren Studien mit Mausen hat Dr. Paul Tallalay nachgewiesen, dass eine mit Keimlingen von
Kreuzblitengewachsen wie Broccoli, Rosen- oder Blumenkohl angereicherte Diat das Risiko, an
Darm- Magen- oder Brustkrebs zu erkranken, erheblich senkt. Es ist offensichtlich dass das in
Broccolikeimlingen reichlich vorhandene Sulforaphan diese krebshemmende Wirkung auslost.

Ernahrungsberater und Wissenschaftler suchen gemeinsam nach weiteren Substanzen in der na-
turlichen Nahrung, die wie Sulforaphan Tumorerkrankungen vorbeugen kénnen.
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Vitamine und Mineralstoffe

Beim Kochen von Samen und Koérnern werden die meisten Vitamine und Mineralstoffe zerstort.
Wenn Sie gekeimte Samen im Garten pflanzen, gedeihen diese zu késtlichem Gemise. Fir ihr
Wachstum verbrauchen sie aber leider einen Teil ihrer wertvollen Eigenschaften. Nur im Keimsta-
dium des Samens sind alle Spurenelement, Nahrstoffe, Mineralien und Vitamine vollumfanglich und
unverandert vorhanden. Das ist der Grund warum Keimlinge flr unsere gesunde Erndhrung so
wertvoll und wichtig sind. (vgl. untenstehnde Tabelle: ,Eigenschaften von 100 gr. Keimlingen®):

Vitamin, Mineral | Einheit Luzerne Weizen Broccoli Rotkonhl Zwiebel
Vitamin A IE 44'000 3'787 13.24 605.46 2.9
Vitamin B1 mg 0.8 - - - -
Vitamin B2 mg 1.8 0.3 0.21 0.29 0.24
Vitamin B3 mg 5 - - - -
Vitamin B5 mg 3.3 - - - -
Vitamin B6 mg 1 0.6 0.21 0.34 0.04
Vitamin B7 mg 0.33 - - - -
Vitamin B12 ng 0.3 0.2 0.15 1.01 0.36
Vitamin C mg 176 0.21 15.49 52.6 22.54
Vitamin D IE 1’040 1.4 - - -
Vitamin E IE 50 - 0.76 3.91 2.3
Vitamin K IE 15 - - - -
Inositol mg 210 - - - -
Folsaure mg 0.8 - - - -
Proteine % 20 27 3.29 5.87 7.44
Fette % 3 - 1.53 4.37 5.21
Kohlenhydrate % - - 5.36 6.44 11.79
Ballaststoffe % 25 10.5 - - -
Phosphor mg 250 - 96 147.32 198
Kalzium mg 1'750 58.2 31.87 102.44 138
Kalium mg 2'000 - - - -
Magnesium mg 310 113 34.5 67.21 0.77
Natrium mg 160 - - - -
Chlor mg 280 - - - -
Schwefel mg 290 - - - -
Kupfer mg 2 - - - -
Mangan mg 5 - - - -
Eisen mg 35 3.64 0.69 1.55 2.23
Kobalt mg 2.4 - - - -
Bor mg 4.7 - - - -
Molybdéan ppm 2.6 - - - -
Zink mg - - 0.50 0.98 -
Energiewert Kcal - - 49.45 88.62 123.89
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Was ist in welchen Keimlingen?

Al

Bl

B2

B3

B5
B6
B9

B12

Vitamine

Karotte, Kohl, Kresse, Fenchel, Bocks-
hornklee, Linsen, Senf, Lauch, Klee

Luzerne

Luzerne, Weizen, Karotte, Kohl, Kres-
se, Daikon, Bockshornklee, Linsen,
Senf, Zwiebeln, Lauch, Radieschen,
Reis, Soja

Luzerne, Weizen, Karotte, Kohl, Reis,
Kresse, Bockshornklee, Linsen, Senf,
Lauch, Soja

Weizen, Karotte, Kohl, Bockshornklee,
Linsen, Lauch, Reis, Soja

Weizen, Kresse, Bockshornklee, Reis
Karotte, Linsen

Weizen, Karotte, Lauch, Soja

Luzerne, Soja

Luzerne, Karotte, Kohl, Kresse, Daikon,
Fenchel, Linsen, Senf, Zwiebel, Lauch,
Radieschen, Ruccola, Soja, Klee

Luzerne, Bockshornklee, Klee

Luzerne, Kresse, Lauch, Soja

Kalzium

Kupfer

Eisen

Magnesium

Mangan

Phosphor
Kalium

Schwefel

Zink

Mineralstoffe

Weizen, Kohl, Kresse, Daikon,
Fenchel, Senf, weisse Rlben,
Quinoa, Lauch, Radieschen,
Reis, Soja

Weizen, Daikon, Radieschen,
Reis

Weizen, Karotte, Kohl, Kresse,
Daikon, Fenchel, Linsen, Senf,
Zwiebeln, Lauch, Radieschen,
Soja

Weizen, Kohl, Kresse, Reis

Karotte, Fenchel, Linsen, Zwie-
bel

Kresse, Linsen, Senf, Reis
Weisse Riiben, Quinoa

Knoblauch, Weizen, Kohl, Senf,
Reis

Weizen, Kohl, Daikon, Linsen,
Zwiebeln, Lauch, Radieschen
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Das Wort grosser Kiichenchefs

Bild 39 Teller mit Keimen

Seine Rezeptvorschlage:

Zutaten fur 6 Personen:
1 H&hnchenbristchen pro Person

Fur die Krauterpanade:
1 Bund Petersilie
2 kleine Knoblauchzehen
1 Tasse Fenchelkeimlinge
Zesten von Y2 Zitrone

Alle Zutaten fein schneiden.

Alain Ducasse verwendet in seiner naturnahen Ku-
che frische Keimlinge und Sprossen. Er meint: ,,Auch
aus diatetischer Sicht gewinnt man viel, wenn eine
mit wirzigen Keimen angereicherte Mahlzeit zweimal
mehr sattigt als ein fades Gericht ohne Geschmack".

Was tut man zu Hause, wenn man Lust auf frisches
Gemduse hat?

“Man findet immer mehr Getreide-, Zuckerriiben-
oder Lauchsprossen auf dem Markt oder man zieht
diese am besten selbst. Geniessen Sie diese in Sa-
laten mit Olivendl und Zitronensaft gewirzt. Plrieren
Sie magnesiumhaltige Linsenkeimlinge als Saucen-
fond oder dunsten Sie die Keimlinge bei mittlerer Hit-
ze und bestreuen damit lhre Gerichte. (lllustrierte
ELLE vom 12. Mé&rz 2001)

Freundlicherweise hat uns Pol Grégoire drei seiner
Superrezepte auf der Basis lebender Nahrungsmittel
zur Verfligung gestellt.

Die Hahnchenbristchen einseitig mit der Krauterpanade bestreichen. Einen kleinen Teil der Ful-

lung fur die Sauce beiseite legen.

Jedes Hahnchenbristchen in eine Lebensmittelfolie hillen, 15 Minuten im Dampf garen und vor

dem Aufschneiden 3 Minuten ruhen lassen.
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Fur das gedampfte Gemduse:

1 oder 2 Mangoldstiele je nach Grésse.
Die Blatter des Mangolds in feine Streifen schneiden und 7 Minuten im Dampf garen.
Fur die Sauce:

12 Essloffel Olivendl
12 halbe getrocknete Tomaten wahrend 12 Stunden in zwei Glas Wasser eingeweicht
grobkorniger Salz nach Geschmack

Die getrockneten Tomaten mit dem Einweichwasser mixen und mit Olivendl schlagen wie eine Ma-
yonnaise. Danach den Rest der Krauterfillung dazugeben.

Die Tomatensauce in der Mitte des Tellers, den Mangold im oberen Teil und das schrag in drei
Tranchen geschnitten im unteren Teil des Tellers anrichten.

Wirzen Sie jeden Teller mit einem Loffel Olivendl und einer Prise grobkérnigem Salz.

# %
& 1
Zutaten fur 4 Personen:
4 dinn geschnittene Schwertfischscheiben

Marinade:

1 fein gehackte Zitronenschale

8 Essloffel Sesamol

4 Essloffel Tamari (Sojasauce)

2 Essloffel Hizikialgen. 20 Minuten einweichen, abtropfen und grob schneiden
Alle Zutaten gut zusammenmischen und auf die Seite stellen.

Garnitur:

1 Bund Portulak
Daikon- oder Radieschenkeime
Keime von Brunnenkresse und Senf

Zubereitung:

Die Schwertfischscheiben mit der Marinade Uberziehen und 20 Minuten im Kihlschrank ruhen las-
sen. Mit Portulak und den Keimen garnieren und sofort servieren.

VitaSeed Kochbuch 2009 Seite 65/83



%

Zutaten fur 4 Personen:

2 Tassen Sonnenblumenkerne, Schutzhiille entfernen und acht Stunden in Wasser legen
2 Essloffel frischer Frihlingshonig
2 Essloffel Leinsamensprossen
2 Apfel und 2 Birnen in mittlere Stiicke geschnitten
Alles zusammen gut vermischen und auf Teller anrichten

Garnitur:

Halbierte weisse und blaue Traubenbeeren
Ein fein geraffelter Apfel
gekeimte Sonnenblumenkerne

Bild 40 Keimlinge
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Weitere Rezeptvorschlage

Mit was konnte man dieses Buch besser abschliessen als mit Rezeptvorschlagen, die Sie natirlich
je nach Lust variieren und nach ihrem Geschmack abandern kénnen. Beim Lesen der Eigenschaf-
ten der verschiedenen Samenarten sind Sie sicher schon auf viele Ideen gekommen, welche Keim-
linge Sie fur welche Gerichte verwenden kdnnten.

Hier zur Anregung einige schmackhafte und beliebte Kombinationen:

Sorte Ideal zu folgenden Gerichten
Luzerne Omeletten, Rohkost, belegte Brote, Sandwiches
Radieschen Frischkase, Salat, Tomaten
Linsen Fleisch, Salat, Eier
Bockshornklee Gefllgel, Salat

Fenchel Fisch, Salat

Lauch Geraucheter Lachs, Salat
Senf Salat

Ruccola Pizza, Salat

Karotte, M6hre Salat

Kohl Eier, Fisch

Brunnenkresse Salat

Saucen

"I+ o+

Zutaten fur 4 Personen:

1,5 dl Olivenol

Essloffel Estragonessig
Kaffeeldffel Zitronensaft
Knoblauchzehe

Prise Senfkeime

Prise Brunnenkressekeime
Prise Zwiebelkeime

Salz und Pfeffer

Die geschélte Knoblauchzehe mit einer Knoblauchpresse in eine Schiissel pressen. Die jungen
Senfkeime beifigen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Zitronensaft, Essig, Olivendl, Brunnenkresse-
und Zwiebelkeime dazugeben und die Sauce mit einer Gabel oder dem Schwingbesen binden.

PR RPRRND
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Zutaten fur 4 Personen:

1 Schale Brunnenkressekeime
5 cl Sherry-Essig
10 cl Nussol
Salz und Pfeffer

Keime klein schneiden und in eine Schiissel geben. Ol und Essig beifiigen, mit Salz und Pfeffer
wirzen und die Masse mit dem Schwingbesen binden.

Bild 41 Keimlinge

[ |
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Zutaten fur 4 Personen:

200 Gramm schwarze Oliven
1,5 dl Mayonnaise
1 Kaffeeloffel Tamari (Sojasauce)
30 Gramm Lauchkeime
2 hartgekochte Eier
1 Essloffel Weinessig
Salz und Pfeffer

Die Oliven in kleine Stiicke schneiden. Das Eiweiss der gekochten Eier in kleine Wiirfel schneiden,
das Eigelb zerdrticken und alles in eine Schissel geben. Essig, Tamari und die Lauchkeime beifu-
gen, salzen, pfeffern und mit der Mayonnaise gut mischen. Das Ganze eine Stunde ruhen lassen
und die Sauce vor dem Servieren mit einigen Lauchkeimen bestreuen.
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Zutaten fur 4 Personen:

200 Gramm Hiuttenkase
10 Gramm junge Senfkeime
1 Prise Kressekeime
Salz und Pfeffer

Hittenkase und Senfkeime gut mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren
mit den Kressekeimen bestreuen.

Bild 42 Keimlinge Bild 43 Keimlinge Bild 44 Keimlinge

Bild 45 Teller mit Keimlingen Bild 46 Keimlinge

VitaSeed Kochbuch 2009 Seite 69/83



Snacks und Vorspeisen

% + #1 % Il

Spiessen Sie abwechslungsweise Schinken-, Kasewirfel und Radieschen- oder Daikonkeime auf
Holzstabchen oder Zahnstocher.

%  +H

Zwei grine Spargelspitzen mit grob gehackten Ruccolablattern bestreuen, mit einer Scheibe dinn
geschnittenem Emmentalerkase umwickeln, mit einem Holzstébchen fixieren und mit jungen Senf-
keimen garnieren.

Pfirsiche halbieren und mit einer Mischung aus kleinen Thunfischwiirfeln, Fenchelkeimen und Ma-
yonnaise fullen und mit einer Prise Kressekeimlingen garnieren.

Zutaten fur 4 Personen:

8 Scheiben geraucherter Lachs
100 Gramm Lauchkeime
25 Gramm Brunnenkressekeime
25 Gramm purierte Linsenkeime
2 Schalotten

Brunnenkresse und Schalotten fein schneiden und mit den purierten Linsenkeimen vermischen.

Den Lachs 30 Minuten vor dem Servieren aus dem Kuhlschrank nehmen, die einzelnen Scheiben
flach auslegen und zur Halfte mit der Kresse-, Schalotten-, Linsenmischung bestreichen. Ein
Strausschen Lauchkeimlinge auf einer Seite zur Halfte auf die Lachsscheiben legen und einrollen.

Die attraktiven Rouladen mit den herausragenden Lauchspitzen und der feine Geschmack der
Lachs-Sprossen Mischung werden Sie angenehm Uberraschen.
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Zutaten fur 4 Personen:

250 Gramm Adzukikeime
2 gehackte Zwiebeln
1 Karotte oder Méhre in kleine Streifen geschnitten
1 Lorbeerblatt
1 Nelke
Salz
Vinaigrette aus Krautern
1 Prise gekochte Hizikialgen
1 Prise junger Ruccolakeimlinge

Die Adzuki am zweiten Tag ihrer Keimzeit ernten und in eine Pfanne mit einem halben Liter Wasser
geben. Die Halfte der Zwiebeln, die Mohre, das Lorbeerblatt und die Nelke hinzu geben und das
Ganze leicht kécheln lassen.

Nach der halben Kochzeit salzen und nach dem Kochen beiseite stellen.

Nach dem Abkihlen die Vinaigrette, die gekochten Hiziki, den Rest der gehackten Zwiebeln hinzu-
fligen und die Ruccolakeime darlber streuen.

1
* (
Zutaten fur 4 Personen:

1 Gurke
100 Gramm Fenchelsprossen
100 Gramm Brunnenkressekeime
1 Schalotte
4 Essloffel Brunnenkresse-Vinaigrette

Die Gurke waschen und in dinne Scheiben schneiden. Schalotte schalen und klein schneiden. Alle
Zutaten in einer Salatschissel vermischen, mit Keimlingen der Brunnenkresse garnieren und frisch
servieren.

% 2

Zutaten fur 4 Personen:

200 Gramm Speckwiirfel
150 Gramm Daikon- oder Radieschenkeime
50 Gramm Senfkeime
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4 Selleriestiele
4 Essloffel Vinaigrette
1 Prise Senf

Speckwiirfel in der Bratpfanne goldbraun diinsten und abkihlen lassen. Die Selleriestiele waschen
und in Wiirfel schneiden. Alle Zutaten in einer Salatschiissel mischen und mit Senfkeimen garnie-
ren.

/| + + " + + #

Zutaten fur 4 Personen:

100 Gramm Rotkohlkeime
25 Gramm Karottenkeime
10 Gramm Meerrettichkeime

6 Eier
Salz
10 cl Milch
10 Gramm Butter

Die Eier in eine Schissel schlagen, mit der Milch vermischen und salzen.

Die Butter in der Bratpfanne schmelzen, die Rotkohl- und Karottenkeime einige Minuten andiinsten.
Die Eier hinzufligen und sobald die Omelette bereit ist mit den Meerrettichkeimen garnieren.

Ol
Zutaten fur 4 Personen:

2 Avocados

4 hartgekochte Eier

2 Essloffel Apfelweinessig
1 Knoblauchzehe

0 Gramm Lauchsprossen
8 Kopfsalatblatter

Salz und Pfeffer

Die geschélte Knoblauchzehe und die Eier fein hacken. Die Avocados halbieren, das Fruchtfleisch
sorgfaltig mit einem Loffel herauslésen und die Schalen unbeschadigt beiseite legen.

3

Das im Mixer purierte Fruchtfleisch der Avocados mit den Eiern, dem Essig und 20 Gramm Lauch-
sprossen vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Mousse in vier Halften der Avo-
cadoschalen abfiillen.
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Zum Servieren je zwei gewaschene Kopfsalatblatter auf einen Teller legen, die Avocados darauf
legen und das Ganze mit den restlichen Lauchsprossen garnieren.

Zutaten fur 4 Personen:

300 Gramm frische Keime der Kichererbse
3 Eier
2 dl entrahmte Mich
Salz, Pfeffer, Muskatnuss
100 Gramm Ruccolakeime

Alle Zutaten mit Ausnahme der Ruccolakeime im Mixer zerkleinern und die Mischung durch ein fei-
nes Mehlsieb absieben.

Die Flussigkeit in kleine gebutterte Férmchen geben und wéahrend 20 Minuten im Backofen bei 180
T im Wasserbad fest werden lassen.

Den Pudding auf einen Teller stiirzen und mit Ruccola garnieren. Lassen Sie sich’s schmecken!

* 1
Zutaten fur 4 Personen:

80 Gramm Rotkohlkeime
80 Gramm Karottenkeime
80 Gramm Luzernekeime
15 Gramm Kimmelkeime
200 Gramm Kartoffelstock
% fein gehackte Zucchetti

1 Essloffel Butter

Tamari (Sojasauce) und Pfeffer

Keime, Kartoffelstock und Zucchetti vermischen und wirzen.

Formen Sie fladenférmige Haufchen und braten Sie diese beidseitig je drei bis vier Minuten bei
mittlerer Hitze in Butter in der Bratpfanne.
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Suppen
3 /

Zutaten fur 4 Personen:

50 Gramm junge Senfkeimlinge
50 Gramm Ruccolakeime
150 Gramm Cherrytomaten
300 Gramm Yoghurt
Y Liter Vollmilch
Salz, Pfeffer und Paprika

Die Senftriebe mixen und die Cherrytomaten vierteln.

Alle Zutaten mit Ausnahme des Ruccola in eine Schissel geben, gut vermischen mit Salz, Pfeffer
und Paprika abschmecken und fir 45 Minuten in den Kihlschrank stellen.

Die Suppe vor dem Servieren mit den Ruccolakeimen Uberstreuen.

1 %
Zutaten fur 4 Personen:

1 Lauch
2 Zwiebeln
1 Tomate
2 Kartoffeln
100 Gramm Linsenkeime
100 Gramm Lauchkeime
Salz und Pfeffer

Gemuse waschen, schalen und in kleine Stiicke schneiden.

In einer Pfanne mit Olivendl dampfen, mit 1 % Liter Wasser abléschen und wahrend % Stunden
schonend kochen lassen.

Am Ende der Kochzeit die Samensprossen hinzufligen, alles mixen und zur Garnitur einige Keime
dariiberstreuen.
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Nahrhafte Gerichte

Zutaten fur 4 Personen:

1 Hummer
200 Gramm Karotten
2 kleine Lauchstiele
1 Zwiebel
Saft einer Zitrone
250 Gramm rosa Linsenkeime
1 Schale Brunnenkresse
6 cl Porto
150 Gramm Creme Fraiche
2 Essloffel Butter
Salz und Pfeffer

Den Lauch in Ringe und die Karotten in Streifen schneiden und zusammen blanchieren.
Anschliessend die Linsenkeime bei kleiner Hitze kurz andampfen.

Die gehackte Zwiebel in der Butter dampfen, das blanchierte Gemiise und die gedampften Linsen-
keime beigeben und mit Porto abléschen. Zusammen mit der Creme Fraiche wéhrend zehn Minu-
ten kdcheln lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss die Halfte der zerkleiner-
ten Brunnenkresse hinzufligen.

Den Panzer des Hummers entfernen aber den Schwanz noch ganz lassen, den Darm entfernen
und das Fleisch mit Zitronensaft betraufeln.

Den Hummer mit der restlichen Brunnenkresse und Salz bestreuen und auf die Gemisemasse
setzen. Das Ganze wahrend acht bis zehn Minuten kochen lassen.

$ /

Zutaten fur 4 Personen:

100 Gramm junge Ruccolakeime

2 Essloffel Pinienkerne

3 Knoblauchzehen

3 Essloffel geriebenen Parmesan

2 Essloffel geriebenen Pecorino
125 ml Olivenol

1 Essloffel Butter

Salz

500 Gramm Teigwaren
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Ruccola und Knoblauch fein hacken. Die Pinienkerne in der Butter goldbraun rosten und alles zu-
sammen leicht einkochen und mit Salze abschmecken.

Langsam den geriebenen Kase und das Ol hinzufiigen und auf kleinem Feuer so lange riihren bis
eine sdmige Sauce entsteht. Auf den gekochten Teigwaren verteilen und geniessen.

4 1]
Zutaten fur 4 Personen:

4 Entenbristchen
% kg mehlig kochende Kartoffeln
1 gelbe Melone
100 Gramm Keime der Luzerne
60 Gramm Mehl
1 Ei
75 Gramm Creme Fraiche
3 Essloffel Butter
3 Essloffel Porto
Salz, Cayennepfeffer und Muskatnuss

Am Vortag:

Die geschalten Kartoffeln kochen, in einer Schissel fein zerdriicken und mit Mehl, dem Ei, Salz
und Pfeffer vermischen und gut durchkneten. Aus der Masse eine Rolle von vier Zentimeter
Durchmesser formen und diese in ein Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben zwi-
schen den Handen rollen um Klésschen zu erhalten, die in der Mitte etwas dicker sind.

Am Zubereitungstag:

Die Melone halbieren und die Kerne entfernen. Das Melonenfleisch der einen Halfte in Ballchen-
form ausschneiden und das Fleisch der zweiten Halfte in kleine Stiicke schneiden.

Die Ballchen der einen Halfte in den Kihlschrank legen und die Stlicke der zweiten Halfte plrieren,
mit der Creme Fraiche und der Luzerne mischen und wirzen.

Die Entenbristchen wahrend acht Minuten in der Bratpfanne diinsten und danach die Kartoffel-
klésschen hinzugeben, mit Porto abléschen und einkochen lassen.

Das Melonenpiirée hinzufiigen und wahrend acht weiteren Minuten bei schwacher Hitze weiterko-
chen lassen. Abschmecken, mit den Melonenballchen garnieren und servieren.
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Zutaten fur 4 Personen:

8 Coquilles St-Jacques
150 Gramm Radieschenkeime

2 Essloffel Zitronensaft

1 Bund rote Radieschen

2 Essloffel Butter

8 dlnne Scheiben einer Baguette
125 Gramm Rahm
1/5 Liter Fischfond

Muskatnuss, Salz und Pfeffer

Die Butter flissig werden lassen und die Baguette-Scheiben darin goldbraun anbraten. Beiseite
stellen und warm halten. Auf kleinem Feuer die Radieschenkeime mit dem Rahm leicht einkochen
lassen. Den Fischfonds hinzufligen und weiterkochen lassen bis die Sauce samig wird.

Wirzen und die abgesplilten Coquilles St-Jacques in der Sauce drei bis funf Minuten garen.

Die Blatter der roten Radieschen wegschneiden (den griinen Stiel belassen) und halbieren. Die
Sauce auf vorgewarmte Teller geben, die Coquilles St-Jacques in der Mitte darauf anrichten und
mit den roten Radieschen garnieren.

Die warmen Baguettescheiben als Beilage servieren.

1 % * 99
Zutaten fur 4 Personen:

4 Scheiben Schwertfisch
400 Gramm Fenchelkeime
1 haselnussgrosse Menge Butter
Salz, Pfeffer

Die Fenchelkeime in den Entsafter geben. Den Schwertfisch wirzen und grillieren. Mit Fenchelsaft
abléschen und ein wenig einkochen lassen.

Den Schwertfisch auf den Tellern anrichten, mit dem Saft Gbergiessen und geniessen.
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Zutaten fur 4 Personen:

1 Hahnchen
200 Gramm Keime vom Bockshornklee
Zwiebeln
Karotten
Lorbeerblatter
Nelken
Essloffel Koriander
Salz und Pfefferkodrner
1,5 dl entrahmte Milch
20 Gramm Butter mit Mehl vermischt

P NNDNDN

Die Zutaten ohne das Hahnchen wahrend 30 Minuten auf kleinem Feuer kochen.
Das Hahnchen in der Bratpfanne mit etwas Butter schén anbraunen lassen.

Das Hahnchen zu den lbrigen Zutaten im Kochtopf geben und zugedeckt wahrend 45 Minuten ko-
chen lassen. Am Ende der Kochzeit das Gemise beiseite legen, das Hahnchen zerschneiden und
in der Briihe warm halten.

1,5 dl der Kochbriihe entnehmen, die Milch hinzufiigen und 5 Minuten kochen lassen. Die mit Mehl
vermischte Butter hinzu geben und nochmals 5 Minuten weiterkochen lassen.

Abschmecken, wenn nétig nachwirzen und die Sauce auf das auf einer Platte angerichtete Hahn-
chen geben. Mit Reis oder Kartoffeln servieren. Guten Appetit!

Zutaten fur 4 Personen:

2 Essloffel Ol

250 Gramm Linsenkeime
2 Zwiebeln gehackt, 1 Knoblauchzehe zerdriickt
2 Essloffel Sojasauce
2 Essloffel Sesamol

20 Gramm Sesamkeime
2 Prisen Ruccolakeime gehackt
Salz und Pfeffer

Die Sesamkeime, Zwiebel und den Knoblauch vier Minuten im heissen Ol dinsten. Die anderen
Zutaten hinzuftigen, zwei Minuten kochen und auf Toast servieren.
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Zutaten fur 4 Personen:
Teil 1:

2 Essloffel Sesamdl

2 Essloffel Zitronensaft

1 gehackte rote Pfefferschote

1 zerdriuckte Knoblauchzehe

2 Kaffeeltffel geraffelter Ginseng
2 Essloffel Sojasauce

1 Kaffeeloffel fliissiger Honig

1 Essloffel Weinessig

200 Gramm gekochter Reis
2 geschnetzelte Zwiebeln
2 Ananasscheiben gehackt
150 Gramm Rotkohlkeime
1 Paprika geschnetzelt
1 Stangensellerie geschnetzelt
% Tasse gehackte Cashewniisse
2 Essloffel gegrillter Sesam
Salz und Pfeffer Bild 47 Teller mit Thai Reis

Alle Zutaten des Teils 1 mit dem Reis mischen und die Zutaten des Teils 2 dazugeben und alles
zusammen gut vermischen.

Je nach Wunsch kalt oder warm servieren.
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Die Nachspeisen
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Zutaten fur 4 Personen:

20 Gramm Fenchelkeime

20 Gramm Weizenkeime

20 Gramm Buchweizenkeime
1 Apfel

1 Birne

1 Banane

10 Erdbeeren

25 cl Naturjoghurt

1 Essloffel Honig

5 Nisse

Die Samenkeime mit den Kernen von drei Nissen mixen, die halbierten Erdbeeren, die in Scheiben
geschnittenen Frichte und die Kerne von zwei NUssen dazugeben.

Gut vermischen und fir 20 Minuten in den Kihlschrank stellen.

Den Honig mit dem Joghurt vermischen und tber die Friichte geben.

% 0

100 Gramm Sonnenblumenkerne
2 bis 3 Essloffel Ahornsirup

Die Sonnenblumenkerne wéahrend einer Nacht in einer mit Wasser gefiillten Schiissel vorkeimen.
Abtropfen lassen und in einem Schiisselchen mit Ahornsirup Gberzogen servieren.

Dies ist ein Dessert oder ein Frihstlick, das Sie flr den ganzen Tag in Form bringt.
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Zutaten fur 4 Personen:

2 kleine Ananasse

2 Avocados

3 EL Mayonnaise

40 Gramm Zwiebelkeime
% rote Paprika

Die Ananasse halbieren und das Fruchtfleisch sorgféltig herauslosen.

Das Fruchtfleisch der Ananasse, der Avocados und der halben Paprikaschote hacken. Die Zwie-
belkeime unter die Mayonnaise geben und dem Fruchtfleisch beifligen.

Alles sorgféltig vermischen und in die Ananasschalen fullen.

# %

Melone

1 Schale Senfkeime
Saft einer Zitrone

1 Essloffel Honig

Pfeffer

[EEN

Die Melone in Streifen schneiden, in eine Schiissel geben und mit den Senfkeimen bestreuen.

Den Zitronensaft mit Honig und Pfeffer vermischen, Uber die Melone giessen und kihl servieren
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Lexikon

Aminoséaure

Aminoséauren sind organische Verbindungen und bauen samtliche Proteine (Eiweil3e) von Lebewe-
sen und Pflanzen auf. Aminoséauren, die ein Organismus nicht selbst herstellen kann, heiRen es-
sentielle Aminosauren und missen mit der Nahrung aufgenommen werden.

Enzyme

Enzyme sind chemische Katalysatoren, welche die Aktivierungsenergie herabsetzen, die iberwun-
den werden muss, damit eine Stoffumsetzung stattfindet. In den Keimlingen sind die fir ihre Ver-
dauung notwendigen Enzyme enthalten.

Keimlinge oder Keime

Keimlinge sind angetriebene Samen mit den Wurzeln. Unter dem Einfluss von Feuchtigkeit, Licht
und Warme entstehen die Keime der Samen. Im Unterschied zu den Sprossen kénnen Keimlinge
vollstandig gegessen werden und enthalten alle Nahrstoffe, Mineralien, Enzyme und Vitamine.

Nahrschleim
Einige Samenarten entwickeln beim Keimen eine gelatineartige Substanz mit schleimigem Ausse-
hen. Diese Sorten kdnnen nur zum Beispiel mit Luzerne im Vitaseed Gerat gekeimt werden.

Protein

Proteine, umgangssprachlich auch Eiweisse genannt, sind Makromolekiile, die aus Kohlenstoff,
Wasserstoff, Sauerstoff, Stickstoff und Schwefel aufgebaut sind. Sie gehéren zu den Grundbau-
steinen aller Zellen. Beim Stoffwechsel werden die Proteine der aufgenommenen Nahrung in Ami-
nosauren umgewandelt.

Samen

Ein Same ist ein ruhender pflanzlicher Embryo, der sich aus der Blite einer Samenpflanze entwi-
ckelt hat und der bei gunstigen Keimbedingungen zu einer neuen Pflanze heranwachsen kann. Der
Same enthalt alle Anlagen, die zur Bildung einer neuen Pflanze notwendig sind.

Sprossen
Sprossen sind Samen, die auf einem Nahrboden bis zu mehreren Zentimetern Lange wachsen und
anschliessend iber dem Samenkorn geschnitten werden.

Spurenelemente
Spurenelemente sind chemische Stoffe von weniger als 50 mg pro Kilo Kérpergewicht die vom Or-
ganismus fir lebenswichtige Stoffwechsel-Funktionen bendétigt werden.

Substrat oder Nahrboden
Substrat oder Nahrboden dient zur Zichtung von Sprossen. Fir viele Samenarten reicht als Sub-
strat Watte, Loschpapier, Blumenerde oder Steinwolle, das regelmdassig befeuchtet werden muss.

Vorkeimen
Das Vorkeimen weicht die Samenkoérner auf und bewirkt eine gute Wasseraufnahme wahrend des
Keimsprozesses. Ohne Vorkeimung entwickeln sich die Keimlinge ungleichmassig.

Vitamine

Vitamine sind organische Verbindungen, die vom Organismus nicht als Energietrager, sondern fir
andere lebenswichtige Funktionen benétigt werden, die jedoch vom menschlichen Stoffwechsel
zum groften Teil nicht synthetisiert und deshalb mit der Nahrung aufgenommen werden missen.
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Schlusswort

Bei den Chinesen sind Keime und Sprossen weder aus der traditionellen Volksmedizin noch aus
der Kiiche wegzudenken. In den USA wéchst die Gemeinde begeisterter Sprossensuichtiger stéan-
dig und auch in Europa beginnen immer mehr Menschen den hohen Nahr- und Gesundheitswert
von frischen Keimen zu entdecken. Gerade im Winter sind die zarten Pflanzchen eine ausgezeich-
nete Alternative zum Treibhausangebot und erfreuen sich zunehmender Beliebtheit als Lebensmit-
tel, Gewdrz und Heilmittel in einem.

Keime und Sprossen sind wahrscheinlich die hochwertigsten Lebensmittel die es gibt, und ein Pa-
radebeispiel fir ganzheitliche Naturprodukte. Sie werden als Lichtnahrung und Sonnenkost be-
zeichnet, als holistische Lebensnahrung, als Pflanzennahrung pur, als Vitalstoffdepot fir Gesunde
und Kranke. Trotzdem: selbst in der Vollwertkiiche spielen Sprossen und Keime immer noch eine
zu kleine Rolle und noch viel zu wenig Menschen machen Gebrauch von den unbestreitbaren ge-
sundheitlichen Vorteilen der Do-it-yourself-Biokost.

Wer Keime und Sprossen zlichtet, verflgt jederzeit Uiber das frischeste, wertvollste und billigste
Gemuse. Denn im Prinzip ist das Ziehen von Keimen und Sprossen ein recht einfacher Prozess,
der allerdings etwas Liebe und Sorgfalt und die Beachtung hygienischer Regeln verlangt.

Stimmen dann noch Licht, Luft, Warme und Feuchtigkeit, kann nichts schief gehen. Geeignet ist
eine grosse Vielfalt an Samen, doch nicht alle sind gleichermassen pflegeleicht. Fur Einsteiger bie-
ten sich vor allem Samen von Kichererbse, Radieschen, Luzerne oder eine der Vitaseed Samen-
mischungen an

Keimeziichtern wird immer wieder der Rat gegeben, es mit in jedem Haushalt vorratigen Utensilien
zu versuchen. Die wesentlichen Méangel und Fehler dieser Methoden und der im Handel erhaltli-
chen Keimgerate haben wir Ihnen in diesem Buch erklart.

Sie haben beim Kauf lhres Vitaseed Gerétes die richtige Wahl getroffen. Die frischesten und kna-
ckigsten Keimlinge erhalten Sie, wenn sie dazu das sorgfaltig ausgewahlte und biologisch gezoge-
ne Vitaseed Saatgut verwenden.

Wir wiinschen lhnen mit dem Vitaseed Powergarten in Ihrer Kiiche viel Spass und viel Erfolg.
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