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Was macht Microgreens so besonders?

Microgreens sind junge Gemiise- und Kriuterpflanzen, die in
der Phase ihrer hochsten Nihrstoftdichte, der Keimblattphase,
geerntet werden. Das Blatt, welches man bei Microgreens
erntet und verzehrt ist noch nicht das "echte" Blatt der Pflanze,
sondern das sogenannte Keimblatt. Die jungen Keimlinge
stecken voller Vitamine, Mineralstoffe, lebendigen Enzymen
und dem wertvollen Pflanzenfarbstoff Chlorophyll.

Beim Keimen passiert innerhalb des Samenkorns ein kleines
Waunder. Die Inhaltsstoffe werden aufgespalten und um-
gewandelt, sodass sie fiir unseren Korper viel leichter
aufgenommen und verwertet werden kénnen. Nihrstofte und
Vitamine vermehren sich im Keimprozess explosionsartig und
so wird innerhalb weniger Tage aus dem kleinen Saatkorn ein
wertvoller Gemiisekeimling,

Je nach Sorte kénnen schon nach sieben bis 14 Tagen die
ersten bunten Keimlinge geerntet und genossen werden.

Durch die Vielzahl an unterschiedlichen Farben, Formen
und Aromen sind Microgreens schon lange nicht mehr nur

beliebt.

Lieblingsgerichte lassen sich mit den bunten Vitamin-

in der gehobenen  Gastronomie Deine

helden ganz einfach im Handumdrehen mit der
Extraportion Geschmack und Vitaminen verfeinern. Von
wiirzig, nussig bis leicht scharf und sogar sii3lich kommt
bei den gesunden Sprosslingen jeder Gaumen auf seine
Kosten. Bei der Verwendung von Microgreens sind deinem
Geschmack und deiner Kreativitit also keine Grenzen
gesetzt. Ob ganz klassisch im Salat, auf dem Brétchen, zur
Pasta oder als Hauptrolle in einem bunten Microgreen-
Gericht — erlaubt ist, was schmeckt. Eines unserer

Lieblings-Rezepte erwartet dich etwas weiter hinten.
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Sind Sprossen und Microgreens dasselbe?

Im Grunde handelt es sich bei Sprossen und Microgreens um
dieselbe Pflanze, jedoch in einem anderen Wachstumsstadium.
Kommt ein Samenkorn mit Wasser in Kontakt, kommt es zum
Keimprozess. Aus dem Samenkorn entwickelt sich ein
Keimling und aus diesem entsteht eine (Keim-) Sprosse.
Wichst die Sprosse weiter, entwickelt sich Mikrogriin.
Sprossen werden zumeist in einem sogenannten Sprossenglas
angebaut. Microgreens hingegen bendtigen einen Pflanz-
untergrund, in den sie ihre Wurzeln schlagen kénnen. Dafiir
eignet sich neben Erde auch Naturfaser aus verschiedenen
Materialien und fiir viele Sorten auch Kressesiebe.

Der grofite Unterschied zwischen Sprossen und Mikrogriin ist
das Chlorophyll. Microgreens bilden durch den Kontakt zum
Sonnenlicht den wertvollen Pflanzenfarbstoff Chlorophyll.
Was es damit auf sich hat und warum Chlorophyll so wertvoll
fiir unsere Gesundheit ist, erfihrst du im nichsten Abschnitt.

Microgreens und ihr wertvoller Inhalesstoft:

Chlorophyll

Wihrend der Keimung sollten die Samen stets mit einer
Abdeckung bedeckt sein, um sie vor dem Austrocknen zu
schiitzen. Nimmt man diese Abdeckung nach der
Keimung (etwa am vierten Tag) ab, kann man binnen
weniger Stunden beobachten, wie die Keimlinge ihr
wertvolles Chlorophyll bilden. Chlorophyll, der griine
Pflanzenfarbstoff, entsteht im Zuge der Photosynthese
und hat eine ganz besondere Eigenschaft: Der chemische
Aufbau von Chlorophyll und unserem roten Blutfarbstoff
Himoglobin sind nahezu ident. Einzig das zentrale Atom
unterscheidet die beiden Molekiile. Wihrend Chlorophyll
ein Magnesium-Atom hat, besitzt Himoglobin an dieser
Stelle Eisen. Wahrscheinlich besitzt Chlorophyll auch
gerade deshalb so viele positive Eigenschaften fiir unseren
Korper. Es wirkt unter anderem:

> blutreinigend und blutbildend > alkalisierend und reinigend

> entgiftend » anti-oxidativ
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5 gute Griinde fiir Greens

Sie sind vollgepackt mit Vitaminen, Mineralstoften und
lebendigen Enzymen.

Sie sind nicht nur gesund, sondern auch super lecker
und bringen Abwechslung, Frische und bunte Farben
auf deinen Teller.

Ihr Anbau ist super nachhaltig. Du sparst nicht nur
CO2 und wertvolle Ressourcen, sondern auch viel
Geld fiir frischen Salat oder Gemiise.

Keine Pestizide, Diingemittel, Schadstoffe oder lange
Transportwege und Lagerzeiten.

Einfach, schnell und das ganze Jahr iiber bei dir zu
Hause anbaubar. Ganz ohne viel Platz und griinen
Daumen.

&

Was du brauchst,
um Microgreens zu Hause anzubauen

Du brauchst nicht viel, um dich das ganze Jahr iiber mit
wertvollen Microgreens in bester Bio Qualitit selbst zu
versorgen:

> Hochqualitatives Bio Keimsaatgut

Zu unserer Bio-Keimsaat-Vielfalt

> Anzuchtsubstrat (Naturfaser oder Erde)

Zu unseren Anzuchtsubstraten

> Geeignetes Anzuchtgefil3 inkl. Abdeckung

Zu unseren handgemachten Anzuchtschalen

» Pflanzenspriiher bzw. Spriihflasche

Zu unseren dekorativen Grow-Accessoires
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Unsere Top-Tipps fiir dein Erntegliick

1. Entdecke unsere "Sprossenportraits"
Fast alle
Microgreens angebaut werden. Manche Sorten sind ein

Gemiise- und Kriuterpflanzen konnen als

bisschen “pflegeintensiver” als andere. Fiir deinen optimalen
findest bei

“Sprossenportrait” mit allen wissenswerten Infos, Wachstums-

Pflanzerfolg, uns flir jede Sorte ein

zeiten sowie Tipps auf einen Blick.

2. Samen einweichen oder nicht?

Wihrend Samen fiir den Anbau von Sprossen immer
eingeweicht werden, miissen fiir den Anbau von Microgreens
nicht alle Samen eingeweicht werden. Du bist dir nicht sicher,
ob deine Sorte eingeweicht werden sollte, dann schau gerne
bei unseren Sprossenportraits vorbei. Dort findest du alle
Details.

»  Schritt-fiir-Schritt Video Pflanzanleitung

3. GleichmiBiges Bewissern wihrend der Keimung

In den ersten Tagen (ca. Tag 0-4) werden die Keimlinge mit
einem Pflanzenspriiher gleichmifig bespriiht. Besonders bei
Sorten, welche vor dem Pflanzen nicht eingeweicht werden,
kannst du gerne zu Beginn etwas groBziigiger spriihen,
damit der Keimprozess aktiviert wird und der Samen bzw.
Keimling nicht austrocknet. Der Pflanzuntergrund sollte stets
feucht Wasser
Anzuchtschale vermieden werden.

gehalten und iiberschiissiges in der

4. Anzuchtschale bedecken

Bitte achte darauf, deine Anzuchtschale wihrend der
Keimung stets zu bedecken. Eine Abdeckung schiitzt deine
dem Austrocknen und fordert eine

Keimlinge vor

gleichmiBige Keimung.
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5. GieBen nach der Keimung

Sobald deine Keimlinge Blitter bilden, empfehlen wir dir sie
nicht mehr zu besprithen, sondern seitlich etwas Wasser in die
Anzuchtschale zu geben, um Schimmelbildung zu vermeiden.
Blitter und Stingel der Keimlinge regieren empfindlich auf
Wasser von oben. Bitte beachte die Anbautipps der jeweiligen
Anbau-Methode deiner Anzuchtschale.

6. Ernte, Lagerung und Genuss

Das Tolle an Microgreens ist, dass du keine Lagerung
bendtigst. Du kannst jederzeit frisch und portionsweise nach
Bedarf ernten. Je nach Umgebungstemperatur und Sorte
Wochen (+)
Pflanzuntergrund, wenn du sie bei Bedarf gieB3t. Frisch zu den

halten sie sich bis zu zwei auf dem
Mahlzeiten geerntet enthalten sie eine Fiille an lebendigen
Enzymen, Vitaminen, Mineralstoffen und Chlorophyll. Bitte
achte darauf, sie nicht zu kochen und warmen Gerichten erst

kurz vor dem Verzehr beizugeben.

Microgreens fiir Kinder

Microgreens sind eine tolle Moglichkeit, Kindern
spielerisch innerhalb weniger Tage den Anbau von
Gemiise niherzubringen und die Natur in den eigenen
hautnah zu erleben. Wihrend der
ausgewachsene Brokkoli bei vielen Kindern nicht sehr
beliebt ist, stdBc Bruder "Brokkoli-
Mikrogriin" meistens auf groe Begeisterung. Die kleinen

vier Winden
sein kleiner

"Gemiise-Herzchen" gemeinsam zu sien, beim Wachsen
zu beobachten und anschlieBend gemeinsam zu ernten
und daraus etwas Leckeres zuzubereiten ist ein Spal3 fiir
die ganze Familie und kann einfach, kostengiinstic und
innerhalb kurzer Zeit erlebt werden. Fiir Kinder eignen
sich besonders milde Sorten wie:

> Brokkoli
> Alfalfa

> Sonnenblume
> Erbse

> Kohlsorten

» Kleesorten
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Rezepte zum Genief3en

Clagnadel salal ™ fundresa
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Zutaten fiir 4 Personen

* 3 Karotten, ca. 280 g : :
e 1 rote Paprika Sprossenliebe Tipp
e 1 mittelgroe Zwiebel Noch mehr leckere
e 2 Knoblauchzehen Rezeptideen mit den
o Salz. Galoant bunten Vitaminhelden

’ S ; findest du hier.
e ¥ TL Paprikapulver
« 200 g Glasnudeln Viel Freude beim
e 4 EL Soja Sof3e hell Alf?rcilblzrg_n

wiinschen dir,

e 1 TL Sambal Oelek oder
o Thai Curry Paste W & O{W
e 3EL Ol

1 Handvoll wiirzige Microgreens (zB. "Vital Mix)

Zubereitung

Die Paprika waschen und in kleine Wiirfel schneiden.
Karotten schilen und grob raspeln. Die Zwiebel und den
Knoblauch schilen und ganz fein wiirfeln.

Die Glasnudeln nach Packungsanleitung garen, abgieBen und
mit kaltem Wasser abspiilen.

Eine Pfanne mit 2 EL Ol erhitzen und die Zwiebel und den
Knoblauch goldgelb anbraten. Paprika und Mohren
dazugeben, andiinsten und mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen.

Die Glasnudel zu dem angediinsteten Gemiise in die Pfanne
geben. Soja SoBe, Sambal Oelek oder Thai Curry Paste
dazugeben und alles gut verrithren. Die Microgreens
kleinschneiden und zum Schluss hinzuftigen. Mit Salz und
Galgant abschmecken.
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Anzuchtschale "Décor" Anzuchtschale "Flora"

o

"Das Sprossenliebe 1x1 der bunten Microgreens"
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