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Sprossen und Keimlinge: Selber ziehen

Sprossen und Keimlinge: Selber ziehen Sprossen und
Keimlinge sind kleine, aber machtige Pflanzen, die mit
Nahrstoffen geflllt sind und zahlreiche gesundheitliche

Vorteile bieten. Das Anbauen von Sprossen und Keimlingen
zu Hause ist einfach, kostengunstig und ermoglicht es
Ihnen, frische, nahrstoffreiche Zutaten in Ihre taglichen
Mahlzeiten einzubringen. In diesem Artikel erfahren Sie,
wie Sie lhre eigenen Sprossen und Keimlinge anbauen

konnen, um das Beste aus dieser erstaunlichen
Nahrungsquelle zu machen. Warum Sprossen und
Keimlinge? Sprossen und Keimlinge sind tatsachlich die
ersten Stadien des Pflanzenwachstums. Nachdem ein
Samen Wasser und Sauerstoff aufgenommen hat, beginnt
er zu keimen und entwickelt sich zu einer &amp;hellip;
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Sprossen und Keimlinge sind kleine, aber machtige Pflanzen, die
mit Nahrstoffen gefullt sind und zahlreiche gesundheitliche
Vorteile bieten. Das Anbauen von Sprossen und Keimlingen zu
Hause ist einfach, kostengunstig und ermoglicht es Ihnen,
frische, nahrstoffreiche Zutaten in lhre taglichen Mahlzeiten
einzubringen. In diesem Artikel erfahren Sie, wie Sie lhre
eigenen Sprossen und Keimlinge anbauen konnen, um das Beste
aus dieser erstaunlichen Nahrungsquelle zu machen.

Warum Sprossen und Keimlinge?

Sprossen und Keimlinge sind tatsachlich die ersten Stadien des
Pflanzenwachstums. Nachdem ein Samen Wasser und Sauerstoff
aufgenommen hat, beginnt er zu keimen und entwickelt sich zu
einer kleinen Pflanze. Sprossen sind das Stadion, in dem das
Samenkorn gerade anfangt zu keimen und einen kleinen Stiel
und ein paar Blattchen entwickelt. Keimlinge sind weiter
entwickelt und haben bereits eine intensive Wurzelbildung und
ein paar echte Blatter entwickelt.

Sprossen und Keimlinge sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen,
Enzymen und sekundaren Pflanzenstoffen. Dadurch sind sie eine
hervorragende Quelle fur Nahrstoffe, die das Immunsystem
starken, die Verdauung unterstutzen und den Korper mit
unentbehrlichen Nahrstoffen versorgen konnen.

Die Vorteile des Selberziehens von Sprossen und
Keimlingen

Das Anbauen von Sprossen und Keimlingen zu Hause bietet eine
Reihe von Vorteilen:

1. Frische: Selbst gezogene Sprossen und Keimlinge sind
frischer als die gekauften Varianten aus dem



Supermarkt. Da sie direkt nach der Ernte konsumiert
werden konnen, behalten sie ihre Nahrstoffe und Frische
viel langer.

2. Kostenersparnis: Es ist in der Regel kostengunstiger,
Sprossen und Keimlinge zu Hause anzubauen, als sie im
Laden zu kaufen. Die benotigten Utensilien sind relativ
gunstig und die Samen sind in grofSen Mengen erhaltlich.

3. Kontrolle uber den Anbau: Indem Sie Ihre eigenen
Sprossen und Keimlinge anbauen, konnen Sie
sicherstellen, dass sie ohne Pestizide oder andere
schadliche Chemikalien angebaut werden. Sie haben die
volle Kontrolle Uber den Anbau- und Erntezyklus.

4. Vielfalt: Wenn Sie |hre eigenen Sprossen und Keimlinge
selbst anbauen, haben Sie eine grolsere Auswahl an
Sorten und kdnnen sogar exotische oder seltene Sorten
anbauen, die im Handel schwer zu finden sind.

Anleitung zum Anbau von Sprossen

Schritt 1: Samen und Ausrustung besorgen

Bevor Sie mit dem Anbau von Sprossen beginnen kdnnen,
benodtigen Sie Samen und das richtige Zubehor. Die gangigsten
Sprossensamen sind Alfalfa, Brokkoli, Radieschen, Klee und
Rucola. Diese Samen sind in Reformhausern, Bio-Laden und
Online-Shops erhaltlich.

Zur Ausrustung, die Sie bendtigen, gehoren:

e Ein Sprossenglas oder ein Sprossentuch mit einem
Siebdeckel

e Ein Tablett oder eine Schussel zum Auffangen von
uberschussigem Wasser

e Ein Spruhflasche fur die Bewasserung

e Eine kleine Waage fur die genaue Dosierung der Samen



Schritt 2: Vorbereitung der Samen

Bevor Sie die Samen einsetzen, sollten Sie sie grundlich
waschen, um Staub, Schmutz oder andere Verunreinigungen zu
entfernen. Legen Sie die Samen dann einige Stunden oder uber
Nacht in Wasser ein. Dadurch kdonnen sie Wasser aufnehmen
und schneller keimen.

Schritt 3: Einsetzen der Samen

Fullen Sie das Sprossenglas oder das mit einem Siebdeckel
versehene Sprossentuch zu einem Drittel mit Samen. Achten Sie
darauf, dass Sie nicht zu viele Samen einsetzen, da sie sich
wahrend des Keimprozesses ausdehnen werden. Giellen Sie
dann Wasser in das Gefals, bis die Samen vollstandig bedeckt
sind. Lassen Sie das Wasser ab und stellen Sie das Gefals in ein
Abtropfgestell, damit Uberschussiges Wasser abflielen kann.

Schritt 4: Die Sprossen wachsen lassen

Stellen Sie das Sprossenglas oder das Sprossentuch an einen
warmen Ort, der nicht direktem Sonnenlicht ausgesetzt ist.
Vermeiden Sie auch Zugluft. Die Samen sollten zwei- bis dreimal
taglich mit Wasser bespruht werden, um sie feucht zu halten.
Nach einigen Tagen werden die Sprossen zu wachsen beginnen.

Schritt 5: Ernte der Sprossen

Sprossen sind in der Regel nach 3-7 Tagen bereit zur Ernte, je
nach Sorte und gewunschter GroRe. Sobald die Sprossen die
gewunschte GroRe erreicht haben, spulen Sie sie grundlich unter
flieBendem Wasser ab, um eventuelle Schalenreste zu
entfernen. Sie kdnnen die Sprossen dann in einem luftdichten
Behalter im Kuhlschrank aufbewahren und innerhalb von 3-4



Tagen verzehren.

Anleitung zum Anbau von Keimlingen

Schritt 1: Samen und Ausrustung besorgen

FUr den Anbau von Keimlingen bendtigen Sie ahnliche Samen
wie fur die Sprossen. Die gangigen Keimsamen sind
Mungbohnen, Sonnenblumenkerne, Weizen, Linsen und Quinoa.
Diese Samen konnen auch in Reformhausern, Bio-Laden oder
online gekauft werden.

Sie benotigen auch:

e Ein Keimglas oder ein Keimsieb

e Ein Tablett oder eine Schussel zum Auffangen von
uberschussigem Wasser

e Eine kleine Waage zum Abmessen der Samen

Schritt 2: Vorbereitung der Samen

Spulen Sie die Samen grundlich ab, um Schmutz oder
Verunreinigungen zu entfernen. Weichen Sie die Samen dann fur
einige Stunden oder uber Nacht in Wasser ein, um ihre
Wasseraufnahme zu verbessern.

Schritt 3: Einsetzen der Samen

Je nach Art der Samen fullen Sie das Keimglas oder das
Keimsieb zu einem Drittel bis zur Halfte mit den Samen. Gielsen
Sie dann Wasser in das Glas oder das Sieb, bis die Samen
bedeckt sind. Lassen Sie das Wasser ab und stellen Sie das Glas
oder das Sieb in ein Abtropfgestell.



Schritt 4: Das Keimen initiieren und wachsen lassen

Stellen Sie das Keimglas oder das Keimsieb an einen warmen
Ort und vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung. Spulen Sie
die Samen zweimal taglich mit Wasser ab und lassen Sie
uberschussiges Wasser abflieSen. Je nach Art der Samen sollten
die Keimlinge nach 2-5 Tagen bereit zum Ernten sein.

Schritt 5: Ernte der Keimlinge

Sobald die Keimlinge die gewunschte Grolse erreicht haben,
spulen Sie sie grundlich unter flieBendem Wasser ab und
entfernen Sie mogliche Schalenreste. Die Keimlinge kdnnen
dann im Kuhlschrank aufbewahrt und innerhalb von 3-4 Tagen
verzehrt werden.

Tipps fur erfolgreiches Sprossen- und
Keimlingswachstum

e Halten Sie die Samen oder Keimlinge immer feucht, aber
nicht zu nass. Vermeiden Sie stehendes Wasser, da dies
Schimmelbildung begunstigen kann.

e Achten Sie darauf, dass die Sprossen oder Keimlinge
ausreichend Luftzirkulation haben, um Faulnis zu
vermeiden.

e Stellen Sie sicher, dass die Samen oder Keimlinge nicht
uberhitzen oder direktem Sonnenlicht ausgesetzt sind,
da dies ihre Entwicklung beeintrachtigen kann.

e Spulen Sie die Sprossen oder Keimlinge grundlich unter
flieSendem Wasser ab, bevor Sie sie verzehren, um
maogliche Verunreinigungen zu entfernen.

e Uberwachen Sie den Anbau sorgfaltig und achten Sie auf
maogliche Schimmelbildung oder andere Probleme.
Entsorgen Sie ungesunde oder schimmelige Sprossen



oder Keimlinge sofort.

e Experimentieren Sie mit verschiedenen Sorten von
Sprossen und Keimlingen, um eine Vielzahl von
Geschmacksrichtungen und Nahrstoffen in lhre
Ernahrung einzufuhren.

Fazit

Das Anbauen von Sprossen und Keimlingen zu Hause ist eine
einfache und lohnende Maoglichkeit, frische, nahrstoffreiche
Lebensmittel in Ihre Ernahrung aufzunehmen. Mit den richtigen
Samen und der geeigneten Ausrustung konnen Sie kontrollieren,
wie und wann lhre Sprossen und Keimlinge wachsen. Beginnen
Sie heute damit, Ihre eigenen Sprossen und Keimlinge
anzubauen und profitieren Sie von den zahlreichen
gesundheitlichen Vorteilen, die sie bieten.

Mehr zu naturlicher und gesunder Ernahrung erfahren Sie in
unserem Ratgeber-Magazin Dein-Heilpraktiker.com

Besuchen Sie uns auf: natur.wiki
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