
Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel

Herausgeber: A. Vogel

Band: 59 (2002)

Heft: 10: Klein aber oho : Sprösslinge

Rubrik: Auf dem Speiseplan

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften. Sie besitzt keine Urheberrechte
an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in der Regel bei
den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Siehe Rechtliche Hinweise.

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les

éditeurs ou les détenteurs de droits externes. Voir Informations légales.

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. See Legal notice.

Download PDF: 26.04.2025

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://www.e-periodica.ch/digbib/about3?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/about3?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/about3?lang=en


Auf dem Speiseplan

Sprossenküche

Linsensprossen-Kartoffelsalat Sprossen-Gemüse

2 Tassen Linsensprossen (3 EL Samen 3 bis 5

Tage gekeimt)
4 mittelgrosse Kartoffeln
2 frische Baby-Ananas
1 kleine Chili-Schote
1 Tasse geröstete Brotwürfel
Saucenzutaten: 1 Gemüsezwiebel, gewürfelt
und in etwas Öl andünsten
3 EL Rotweinessig
Flüssigwürze Kelpamare (einige Spritzer)
1 ELTamari (Sojasauce), Herbamare Spicy
1 Prise frisch geriebenen Ingwer
Die Kartoffeln kochen, abkühlen lassen. Eine
frische Baby-Ananas schälen und das Frucht-
fleisch würfeln. Die zweite Baby-Ananas schä-

len und vierteln, als Garnitur zur Seite legen.
Die Chilischote kleinschneiden, mit den in
Scheiben geschnittenen Kartoffeln, den Ana-
naswürfeln und den Linsensprossen vermi-
sehen und auf zwei Tellern anrichten. Die Sau-

cenzutaten mischen und über den Salat geben.
Mit knusprig gerösteten Brotwürfelchen und
den Ananasvierteln garnieren.

Knäckebrot mit Sprossen

4 Scheiben Vollkorn-Knäckebrot
2 Tassen gemischte Sprossen (4 - 6 EL Samen

von Rettich, Mungbohnen, Weizen 3 bis 5 Ta-

ge keimen lassen)
200 g Naturjogurt
2 EL Crème fraîche
1 EL frische Kräuter (Schnittlauch, Petersilie)
Trocomare
Etwas Tomate oder Paprikaschote
Jogurt, Crème fraîche und Trocomare-Kräu-
tersalz verrühren. 2 Tassen Sprossen und ei-

nen Teil der Kräuter vorsichtig unterheben.
Die Masse auf 4 Scheiben Knäckebrot vertei-
len, mit Paprikastreifen oder Tomatenschei-
ben und dem Rest der frischen Kräuter deko-
rieren.

2 Tassen Mungbohnen (2 EL Samen 4 bis 5 Ta-

ge keimen lassen)

200 g Tofu natur
2 EL Pflanzenöl
je 1 gelbe und rote Paprika (Peperoni)
1 Zwiebel
100 g Lauch
5 Champignons oder Shitake-Pilze
1 El Cashewkerne
0,6 dl (60 ml) Gemüsebrühe Plantaforce
Zum Würzen: Zitronensaft, Ingwer, 1 Prise Roh-

rohrzucker, Herbamare Spicy
Tofu würfeln, mit Herbamare Spicy würzen,
im Öl im Wok kräftig anbraten und warmstel-
len. Die Paprikaschoten und die Zwiebel klein
würfeln, den Lauch und die Pilze in Scheiben
schneiden, und zusammen mit den Cashew-
kernen im Wok kräftig anbraten. 2 Tassen

Mungbohnen zugeben, mit der Gemüsebrühe
und einigen Spritzern Kelpamare ablöschen.
Mit den Gewürzen abschmecken. Zuletzt die
Tofuwürfel zufügen, kurz durchschwenken
und (zusammen mit Naturreis) anrichten.

Gebackene Bananen

1 Tasse Bockshornkleesprossen (1V2 EL Samen
3 bis 5 Tage keimen lassen)
2 reife Bananen
2 EL Honig, V2 Tasse Sesamsamen
2 EL Sesamöl

Für die Sauce: 1 Apfel, Saft 1 Zitrone,
1 TL Honig, Zimt
Die ganzen Bananen mit Honig bestreichen,
mit den Sesamsamen panieren und im Öl bei
milder Hitze braten. Die Sprossen auf zwei Tel-
1er verteilen und mit den gemischten Saucen-

zutaten beträufeln. Gebratene Bananen in
Scheiben schneiden und darübergeben. Even-

tuell mit weiteren Saisonfrüchten garnieren.

Die Rezepte sind für zwei Personen.
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