Buch:“Die Vollwertkochschule® von
Christl und Gabi Kurz

Von Keimen und Sprossen

Keimen lassen sich alle Getreidearten (bis auf Grunk&nd46) Hulsenfrichte, Nusse,
Olsaaten sowie verschiedene Samen, auflerdem Kiokene schwarze Zwerglinsen,
Mungobohnen, Sonnenblumenkerne, Haselnlisse, ManddlKlrbiskerne.

Zur Sprossenzucht eignen sich Lein-, Senf-, Kresse- und Rettichsam®asam und
Luzernen (Alfalfa).

Keme

Als Keimgefal3 eignet sich eine Schissel aus Glaizean oder Hartsteinzeug (in diversen
Plastik-Keimgeraten fangen die Koérner gerne an,ngeaehm zu riechen oder gar
schimmelig zu werden).

Rechnen Sie pro Person und Tag 1—2 EL Getreide.

Am 1. Tag abends geben Sie diese in die Schiussel und UBergisie mit frischem
Leitungswasser, bis die Kérner gut damit bedechtl.sDie Schiissel decken Sie nun mit
einem Leinentuch ab und lassen sie tiber Nachtibengrtemperatur stehen.

Am 2. Tag morgens giel3en Sie den Inhalt der Schissel dunclsieb, waschen darin die
Korner unter flieRendem kaltem Wasser, spulen dieliSsel ebenfalls aus und geben das
Getreide wieder in die saubere Schissel zurlck.

Ohne Wasser, aber etwas feucht missen die Korremtewizugedeckt bis zum Abend bei
Zimmertemperatur stehen.

Am 2. Tag abends verfahren Sie wie am 1. Tag abemds3. Tag morgens wie am 2. Tag
usw. bis sich (am 3. oder 4. Tag) dann 2—3 mm |&Bwe&zen sehen lassen: Die taufrischen
und sehr zarten Vitaminspender sind essfertig.

Sprossen

Als Gefal3 eignet sich ein hohes Glasgefal3, dasnftieeinem Mulltuch verschliel3en.
Rechnen Sie pro Tag 2 EL Samen.

Am 1. Tag abends verfahren Sie wie am 1. Tag beim Keimen.

Am 2. Tag morgens muss das Wasser abgegossen und Samerasnochisen gewaschen
werden. Dann geben Sie die Samen wieder ins sa@laszurick und stellen dieses mit
befestigtem Mulltuch mit der Offnung schrag nachtemnauf ein Holzgitter, damit das
Tropfwasser ablaufen kann.

Am 2. Tag abends verfahren Sie wie am 2. Tag margdenn die Samen dirfen nicht nass,
sondern mussen feucht gehalten werden.

Am 3. Tag morgens wie am 2. Tag morgens usw...

Nach ca. 5 Tagen haben sich im Glas wuchernde Sgraantwickelt, die sich phantastisch
fur feine Salate eignen.



