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L ,[,g"i'lﬁ Vitaminreich, knackig, frisch
- E‘f% ..die Sprossel!

>> Gerade wahrend der Winterzeit wenn uns die Natur nur wenig Frisches
beschert, liefern die Sprossen eine extra Portion an knackigen Vitaminen &
Mineralstoffen <<

Die leckeren Keimlinge machen sich besonders gut im Salat, auf dem Brot,
als Gemiuse in warmen Speisen oder einfach pur.

Sie stammen aus der Asiatischen Kiche und haben eine Uber 5000-jahrige Tradition. Vielerlei
Samen, Getreide und Hiulsenfriichte werden fir die Keimung verwendet, beispielsweise Rettich,
Weizen, Mung(o)bohnen, Alfalfa, Linsen u.v.m.
Wahrend der Keimung vervielfacht sich der Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen. Gerade
deshalb sind sie dulerst gesund, denn die Sprossen werden meist roh verzehrt. Sie enthalten
reichlich Vitamin C, E und B, Kalzium, Magnesium, Eisen Fluor, Kalium, Kupfer, Mangan, Natrium
und Zink, starken das Immunsystem, entgiften und bringen den Korper in Schwung — eine tolle
Versorgung besonders wahrend der Wintermonate!

Lagerung: Grundsatzlich sind Sprossen kein Lagergemise, sie sollten zeitnah verzehrt werden.

Die Sprossen in lhrer Grunen Kiste beziehen wir von unseren Bioland-
Kollegen aus Filderstadt.

Paprika-Sprossen-Salat

2 Paprikaschoten, 125g Rettich, 40g Edamer, 2EL Sprossen-Mix, 72 Becher Joghurt, Krautersalz,
Pfeffer, Zitronensaft, 1EL gehackte Petersilie

Gemdise und Kase kleinschneiden und mit den Sprossen mischen. Joghurt mit Petersilie
verrihren, mit Krautersalz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und mit den vorbereiteten
Salatzutaten mischen.

Schmeckt besonders gut zu Vollkornbrotchen!

Uberbackene Sprossen-Pfannkuchen:

1 Grundrezept Pfannkuchen
Sprossen nach Belieben

Sahne

Kase, gerieben (z.B. Parmesan)
Salz, Pfeffer

Die kleinen, dinnen in Ol gebackenen Pfannkuchen werden mit Sprossen belegt, mit Salz und
Pfeffer gewilrzt und zusammengerollt in eine gefettete Auflaufform legen. Dies mit Sahnesauce
Ubergiellen und mit geriebenem Kase bestreuen (z.B. Emmentaler oder Parmesan). Im Backofen
bei 200° ca. 10Minuten Uberbacken.
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