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Vitamine aus Wildpflanzen und Keimsprossen

Mit g'sunder Erndhrung fit in den Friihling!

Um den Speiseplan in der kalten Jahreszeit mit frischen Vitaminen aufzupep-
pen, braucht es keine weit gereisten Friichte. Keimlinge und Sprossen machen
aus farblosen Wintermeniis attraktive, vitaminreiche Schmankerl. Die griinen
Vitaminbomben kénnen essfertig gekauft oder einfach auf der Fensterbank
gezogen werden. Mit den ersten Sonnenstrahlen kommt auch in der Natur
das erste Griin, dann bringen frische Wildpflanzen Wiirze in den Speiseplan.
"die umweltberatung" gibt Tipps zum Sammeln und Nachkochen.

Selbstgepflanztes auf der Fensterbank und in der Ku-
che ist nicht nur ein Augenschmaus, sondern auch eine
Moglichkeit Frisches auf den Teller zu bringen. Selbst-
gezogene Keimlinge im Glas oder im Keimgerat ver-
schonern jedes Fensterbrett und man kann den zarten
Pflanzchen beim Wachsen zusehen. Als Keimlinge be-
zeichnet man gekeimte Samen. Zu Sprossen werden sie
im nachsten Stadium, wenn sich griine Blattchen gebil-
det haben. Kresse und andere schmackhafte Keimlinge
sind wahre Vitaminbomben und machen jedes Essen
zum Genuss.

Kraftwerk Keimling

Pflanzensamen sind Nahrstoffdepots und reich an wert-
vollen Kohlenhydraten, Eiweif3, Mineralstoffen und Vi-
taminen. Bei der Keimung werden die komplexen Koh-

lenhydrate zu einfachen Zuckern abgebaut, wodurch der
Keimling seine typisch sufiliche Geschmacksnote erhalt.
Schon 50 g gekeimte Weizenkorner liefern mehr als ein
Viertel der taglich empfohlenen Ballaststoffzufuhr und
decken fast vollig den Bedarf an Vitamin B1. Der Nahr-
stoffreichtum macht Keimlinge und Sprossen zu einer
wertvollen Erganzung des Speiseplans.

Bohnen und Linsen light genieBBen

Mindestens einmal pro Woche sollten Hulsenfriichte
auf dem Speiseplan stehen. Hilsenfriichte wie Mung-
bohnen, Linsen oder Kichererbsen haben nur wenig
Kalorien und machen lange satt. Durch die Keimung
werden sie leichter verdaulich und verlieren die un-
liebsamen, blahenden Eigenschaften. Wahrend des
Keimens steigt der Anteil an wertvollen Ballaststoffen,
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Eiweil und Vitaminen. Der Nahrstoffreichtum macht
Keimlinge und Sprossen zu einer wertvollen Erganzung
in der kalten Jahreszeit.

Sprossen selber zu ziehen macht auch Kindern Spaf3, da
sie beim wachsen zusehen konnen und nach wenigen
Tagen die Ernte erfolgen kann. Selbst gezogenes wird
auch umso lieber verspeist.

Gut eignen sich Weizen, Roggen und Gerste sowie Ein-
korn, Emmer, Dinkel und Quinoa. Auch Mungbohnen,
Linsen, Luzerne (Alfalfa), Radieschen, Rettich, Rucola,
Senf und Bockshornklee keimen rasch und schmecken
gut. Keimlinge von Sesam, Sonnenblumen und Kuirbis-
kernen sind ebenfalls kostlich. Es sind Mischungen fiir
jeden Geschmack auf dem Markt. Kaufen Sie nur Saat-
gut in Bioqualitat, denn konventionelles Saatgut flir den
Freilandanbau konnte gebeizt sein.

Ein Gurkenglas, Uber das mit einem Gummiring ein
Baumwollstoff gespannt wird, ist furr erste Keimversuche
gut geeignet. Im Handel sind verschiedene Keimgerate
erhaltlich, die das Keimen zum Kinderspiel machen.

Das Saatgut wird vor dem Keimen gut gewaschen,
verletzte oder gebrochene Korner werden aussor-
tiert.

Weichen Sie Korner und Bohnen tber Nacht in fri-
schem, kaltem Wasser ein.

Das Einweichwasser abgieflen, es kann zum Blu-
mengiefen verwendet werden.

Die Samen im Gefaf3 gleichmafig verteilen.

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

In den nachsten Tagen die Keimsprossen morgens
und abends mit frischem Wasser absptilen.

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

Waschen Sie die Keimsprossen vor dem Essen.

Sprossen schmecken auf dem Brot, sowie Uber Musli,
Salaten, Reis oder Gemusepfannen.
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Im Kuhlschrank sind die Sprossen in einer
mit Kiichenpapier ausgelegten Dose einige
Tage haltbar.

Keimlinge von Kichererbsen, Sojabohnen
und Erbsen muissen vor dem Verzehr kurz
in kochendem Wasser blanchiert werden,
da sie roh gesundheitsschadigende Substan-
zen enthalten.

Radieschen, Alfalfa oder Gerste bilden klei-
ne, flaumige Harchen, die mit Schimmel
verwechselt werden konnen. Es sind aber-
Faserwurzeln, die sich zurtickziehen, wenn
man das Keimgefafy schuttelt.

Grunkern und geschalte Linsen sind nicht
zum Keimen geeignet.

Die verschiedenen in den Keimlingen enthaltenen
Nahrstoffe begtinstigen einander. Zum Beispiel wird die
Aufnahme von pflanzlichem Eisen in Getreidekeimlin-
gen durch die gleichzeitige Aufnahme von Vitamin C in
Keimlingen von Hulsenfriichten oder Alfalfa gefordert.

8 EL Weizenkeimlinge
500 ml Naturjoghurt
1 Apfel

5 Dorrzwetschken

2 getrocknete Feigen

3 EL Haselnitisse

2 EL Honig

Obst waschen, entkernen und in kleine Stiicke schnei-
den. Zwetschken und Feigen fein schneiden. Nisse
hacken und kurz ohne Fett anrosten. Alle Zutaten ver-
mischen, mit Honig nach Belieben siilen und mit Wei-
zenkeimlingen garnieren.

3 Karotten

1 kleiner Chinakohl

200 g frische Mungbohnensprossen
1 EL Sojasauce

1 daumengrofles Stuiick Ingwer

3 Knoblauchzehen

2 EL Sesamol

Ingwer und Knoblauch schalen und klein hacken. Ka-
rotten unter flieBendem Wasser bursten, in Streifen
schneiden. Chinakohlblitter im Ganzen waschen, dann
in dunne Streifen schneiden. Sesamal in einer Pfanne
erhitzen, Karotten dazugeben und anbraten. Ingwer,
Knoblauch und Chinakohl hinzufiigen, kurz mitbraten.
Mit Mungbohnensprossen garnieren. Als Beilage passt
Dinkelreis ideal dazu!



Wildpflanzen

sind auf Wiesen, in Waldern und im Naturgarten zu fin-
den. Fast alle Fruhlingskrauter haben eines gemeinsam —
die entschlackende, stoffwechselanregende Wirkung. Sie
regen z. B. die Herz- und Kreislauftatigkeit an, fordern
die Verdauung, beruhigen oder wirken entzlindungs-
hemmend. Sie sind dartiber hinaus wahre Vitamin- und
Mineralstoffbomben.

Barlauch

Fruhlingsspaziergange in Auen und Waldern werden
vom intensiven Barlauchduft begleitet. Der Waldknob-
lauch tragt mit seinen weiflen Bluten zum typischen
Erscheinungsbild des Friihjahrswaldes bei. Schon die
Roémer kannten den Barlauch als "Herba salutaris", was
soviel bedeutet wie Heilkraut. Sie schitzten schon da-
mals seine blutreinigende Wirkung. Damit es erst gar
nicht zu Verwechslungen mit ahnlichen und sehr giftigen
Pflanzen, wie Maiglockchen und Herbstzeitlose kommt,
sollte man folgende Punkte beim Pfliicken beachten:

BARLAUCH SICHER SAMMELN

o Alle Pflanzenteile riechen nach Knoblauch.

o Barlauch wachst nicht auf der Wiese (dort
wachst die giftige Herbszeitlose)

o Die Pflanze besteht aus einzelnen Blattstielen
und einer wei3en Blite, im Gegensatz zum
Maiglockchen, das scheinbar zwei Blatter an
einem Stiel hat.

o Die Blattunterseite des Barlauchs ist matt und
hat eine deutlich erhabene Mittelrippe.

o Maiglockchen sind glanzend dunkelgriin.

Brennnessel

Wer hat nicht schon mal Bekanntschaft mit der Brenn-
nessel gemacht? Ursache flr die brennenden Schmerzen
und den juckenden Ausschlag ist die Ameisensaure, die
sich in den Brennhaaren der Blatter und des Blattstiels
befindet und wegen ihr gilt die Brennessel als Haus-
mittel gegen Rheuma. Die Pflanze kommt fast tiberall
als ,Unkraut” vor. Junge Brennnesselblatter kann man
roh als Salat oder gekocht als Brennnesselspinat essen.
Frisch oder getrocknet ist sie als Krautertee beliebt. Die
Brennnessel enthalt reichlich Vitamin A und Eisen und
wirkt blutbildend, entwassernd und entgiftend.
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Gansebliimchen

Sie kommen in jedem Park und Garten vor. Die Bli-
ten schmecken leicht nussig und verschonern Salate
und Aufstrichbrote. Das Ganseblimchen wird auch als
Wundkraut bezeichnet. In der Naturheilkunde wird es
als Salbe gegen Rheuma und zur Wundheilung einge-
setzt. Der Tee des blihenden Krautes lindert Erkaltungs-
krankheiten, Blasenleiden und wirkt Blut reinigend.

Giersch

Giersch kennen die meisten Gartnerlnnen als hartna-
ckiges Unkraut, das jedes Jahr aufs neue bekampft wird.
Giersch ist reich an Vitamin C und enthalt verdauungs-
anregende Inhaltsstoffe. Er lindert Schmerzen bei Rheu-
ma und Gicht. Giersch kann in der Kiiche vielseitig ein-
gesetzt werden. Sein dominanter Geschmack verfeinert
Suppen, Auflaufe und Quiches. Er ist wie Petersilie zu
verwenden und harmoniert auch gut mit Spinat.

Léwenzahn

Lowenzahn ist auf dem Teller oft beliebter als im Garten.
Die Blatter sind mit ihrem herben, bitteren Geschmack
gut als Salatwtirze geeignet. Die Bitterstoffe wirken appe-
titanregend, verdauungsfordernd und entwassernd.

SAMMEL-TIPPS

o Sammeln Sie nicht am Straflenrand oder ne-
ben Feldern!

o Pfliicken Sie nur Wildkrauter, die sie wirklich
kennen!

Zupfen Sie die Blatter vorsichtig ab.
Pflicken Sie nicht alle Blatter einer Pflanze.
Ernten Sie nur gesunde, fleckenlose Pflanzen.

Falls Sie versehentlich Pflanzen mit Wurzeln
ausreiflen, setzen Sie sie bitte wieder ein.

o Wildkrauter vor dem Verzehr gut waschen!

Wiirzig kochen mit Wildpflanzen
Wildpflanzen und Krauter zeichnen sich durch einen
herben, sehr intensiven Geschmack aus. Fur erste Koch-
versuche ist es empfehlenswert Wildpflanzen mit milder
schmeckendem Gemiise wie z.B. Spinat, Mangold oder
Salat zu mischen.

Barlauchpesto (4 — 6 Personen)

20 - 30 dag Barlauch

3 EL Walniisse

2 EL geriebenen Parmesan

5 — 7 EL kaltgepresstes Bio-Olivenol und Salz

Barlauch waschen, kurz trocknen lassen, fein hacken.
Nusse schalen, fein hacken, eventuell rosten. Fein ge-
hackten Barlauch in ein hohes, schmales Gefaf3 geben,
salzen und mit Olivendl begiefen, purieren. Parmesan
darunter mischen. In saubere Glaser fillen, mit sauberem
Loffel leicht andriicken, mit Ol bedecken. Das Pesto ist
im Kihlschrank einige Wochen haltbar.
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UNSER TIPP

Aus getrockneten Wildpflanzen konnen Sie
ganz einfach ein wirziges Krautersalz herstel-
len. Krauter trocknen, zerkleinern und mit Salz
vermischen.

Frithlingskrautersuppe (4 Personen)

2 EL Haferflocken

1 Liter Wasser

1 EL Butter

1 Suppenwiirfel, Salz, Pfeffer

2 handvoll Friihlingskrauter

Krautermischung z.B. Giersch, Brennnesseln,
Gundelrebe, Barlauch, junge Ribiselblatter,
junge Himbeerblatter, Lowenzahn,...

Krauter gut waschen, hacken und in geschmolzener
Butter braten, Haferflocken mitrosten. Dann mit ca.
I L Wasser aufgieflen, aufkochen, purieren und mit
Suppenwtirze abschmecken.
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KURZ GESAGT

o Wildpflanzen und Keimlinge sind frisch geerntet
wertvolle Lieferanten von bioaktiven Substan-
zen. Sie bringen Farbe, Wiirze und reichlich Vi-
tamine auf den Teller.

o Keine Multivitamintablette und kein Aktiv-
Drink kann das ersetzen, was frisches Obst und
Gemise flir das Immunsystem leisten. Wir-
zen Sie Thre Speisen mit frischen Krautern und
Keimlingen und lassen Sie sich die nattrlichen
Vitamine und Vitalstoffe schmecken!

ZUM NACHLESEN

AID Krauterspecial
www.was-wir-essen.de/abisz/kraeuter.php

Kraft der Sprossen
Www.vitalkueche.af

Wildkrauter Delikatessen, Susanne Till, 2001,
Np Buchverlag.

Erstes Griin: Fruhlingskiiche, Rosemarie Zehet-
gruber, Christine Klestorfer, 2005, Osterreichischer
Agrarverlag.

WEITERE INFORMATIONEN
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Broschiire ,Wilde Sachen zum Selbermachen”
€ 4,50 plus Versandspesen
Online Bestellung: www.umweltberatung.at/wss

Broschiire ,Krauter in Garten und Kiiche”
€ 4,00 plus Versandspesen
Online Bestellung: www.umweltberatung.at/kgk

Poster ,, Saisonkalender Obst & Gemiuise”
Kostenlos gegen Versandspesen
Online Bestellung: www.umweltberatung.at/sog

Rezepte der Saison
www.umweltberatung at/rezeptd
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