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Die volle Kraft der Natur

Sprossen ing Bre

Sprossen geben jedem Rezept geschmacklich einen besonderen Kick. Zudem sorgen sie fiir

eine Extraportion Ndhrstoffe. Kostengiinstig und mit wenig Aufwand lassen sich die kleinen
griinen Kraftpakete zuhause ziichten. Ihr Einsatz im Teig lohnt sich nicht nur geschmacklich und
erndhrungsphysiologisch. Auch Frischhaltung, Krume und Kruste kénnen von den Inhaltsstoffen

profitieren.
Text & Bilder: enn aus dem Samen eine neue Die schlummern dort lange, gut konserviert
Marta Ullmann Pflanze entsteht, zeigt die Natur all ~ und verpackt. Mit dem Keimen des Samens Sprossen machen sowohl im als Keimgliser sind einfach in der
] @martaulimann ihre Kraft. Dann sprief3t aus dem beginnen Prozesse, die die Stoffe verfiigbar auch auf dem Brot eine gute Figur Handhabung, bieten aber nur wenig Platz
[l martaullmann.com Korn zunéchst ein Keimling. Der wird dabei machen - und zu einem regelrechten Booster
aus dem Korn heraus mit einer im Verhéltnis =~ werden lassen.
riesigen Portion Nahrstoffen ausgestattet. Sprossen sind in zwei bis sieben Tagen herangewachsen und zum Von Sprossen spricht man in den ersten
Den Prozess kann man sich zunutze ma- Backen bereit. Und das ohne viel Aufwand. In Gebacken sorgen sie drei bis zehn Tagen. Die Pflanzen haben zu
chen und sich diese Ndhr- und Vitalstoffe fir geschmackliche Abwechslung und mehr Biss. Dariliber hinaus diesem Zeitpunkt noch kein Blattgriin gebil-
in konzentrierter Form auf natiirliche Weise bleiben nach dem Backprozess noch zirka 70 bis 80 Prozent der det. Sie kénnen ausschliefilich auf Basis von
zufiihren. Die Prozesse wiahrend des Kei- enthaltenen Vitamine und Mineralien erhalten. Sie steigern den Wasser und sogar ohne Licht gezilichtet wer-
mens verbessern namlich auch die Biover- Nahrwert enorm. den, weil sie alles Lebenswichtige aus dem
flgbarkeit fiir den menschlichen Korper. Der Samen erhalten. Wenn diese Quelle erschopft
Vitamingehalt erhoht sich bei Sprossen im SpTOSSED, Keimlinge und Microgreens ist, muss die Pflanze in die Erde, um daraus
Durchschnitt um zirka 50 Prozent, pflanzli- Geht es um die kleinen Kraftpakete, hat man es schnell mit drei Nahrstoffe zu ziehen.
ches Eiweifd um zirka 20 Prozent, essenzielle Begriffen zu tun, die alle auf denselben Kern zuriickgehen: Sprossen,
Aminosauren vermehren sich um das bis zu Keimlinge und Microgreens. Der Keimling ist die gesamte Baby- In dieser Phase — zwischen Tag 10 und 20
\ Funffache. Pflanze inklusive Wurzel, Stengel und Blattchen. Als Sprosse wird - spricht man von Microgreens. Sie haben
\ lediglich der oberirdische Teil bezeichnet, also Stengel und Blatter. bereits erste griine Blatter und brauchen nun

Der Unterschied zwischen Sprosse und Microgreen wiederum liegt im  auch Tageslicht. Der Ubergang ist flieRend,

Zeitpunkt der Ernte.
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Mit einfachen Hausmitteln kann man
sich zum Einstieg Utensilien fiir die Keimschalen bieten mehr Platz, erfordern manchmal aber
Sprossenherstellung basteln mehr Sorgfalt beim Erhalt des Mikroklimas fiir die Sprossen
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Sprossen lassen sich
im Ganzen zum Teig
geben, aber auch
zerkleinert. Je feiner
sie sind, desto mehr
beeinflussen sie die
Teigentwicklung

Kresse zdhlt zu den
gebrduchlichsten
Keimlingen in der
Kiiche -
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kann variieren und wird nicht von der Uhr
bestimmt, sondern von der Entwicklung
des Keimlings. Sollten Samen partout nicht
keimen, kann es daran liegen, dass sie zu
alt sind, zu warm oder auch zu hell gelagert
wurden.

Das Keimgerat

Mit einem Keimglas ist es sehr einfach, positi-
ve Ergebnisse zu erzielen. Die Samen gedeihen
dort in einem perfekten feuchten Mikroklima.
Allerdings lasst sich darin nur eine limitierte
Menge an Sprossen produzieren. Nach dem
Einweichen sollten die Samen nicht mehr Platz
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Am ersten Tag werden die i
Roggenkorner verquollen ]

brauchen als ein Drittel des Glases. Das stellt
neben dem Mikroklima im Gefaf3 auch sicher,
dass ausreichend Platz zum SpriefSen ist.

Zum Preis zwischen 10 und 50 Euro sind
Keimglaser im Bio-Fachhandel oder online zu
beziehen. Fiir einen ersten Test ist aber auch

ein leeres Marmeladenglas mit offenem Hals
zielfiihrend, zusammen mit einem Stiick
Fenstergitter oder leichtem Stoff (zum Bei-
spiel Leinen) als Deckel, der dann mit einem
Gummi fixiert wird. Das Glas sollte mindes-
tens einen Durchmesser von 7 Zentimetern
und eine Hohe von 11 Zentimeter haben, um
sicherzustellen, dass die Sprossen mit genug
Sauerstoff versorgt werden.

Eine Alternative sind Keimschalen - prak-
tisch zudem, wenn es darum geht, gréfsere
Mengen an Sprossen zu produzieren. Her-
ausforderung hier ist das Management der
Luftfeuchtigkeit. Sie muss einerseits aus-
reichend hoch sein, damit die Samen nicht
antrocknen. Andererseits darf sich nicht zu
viel Wasser sammeln. Man spricht dann von
Staunaésse, die zu Schimmel fiihren kann.
Keimschalen gibt es ab zirka 15 Euro mit
zwei Etagen, bei vier Etagen liegt der Preis bei
etwa 25 Euro.

Fiir den Einstieg eignet sich eine leere Obst-
schale. Sollte sie zu grof3e Locher haben,
kann man ein Stiick Fenstergitter hinein
legen, damit nichts herausfillt. Wichtig ist,
dass libriges Wasser abflief3en kann. Ein
Stiick Kiichenpapier eignet sich auch, um
uUberschiissige Feuchtigkeit nach dem Be-
sprithen aufzunehmen und diese im Nach-
hinein wieder an die Samen zurtickzugeben.
Sollte die Luft sehr trocken sein, empfiehlt
sich eine Abdeckung fiir die Schale, die dabei
noch den bendtigten frischen Sauerstoff
durchlasst.

Die Anzucht

Fiir die Anzucht von Sprossen simuliert man
den natiirlichen Vorgang, bei dem Samen

zu keimen beginnen. No6tig sind dafiir eine
Raumtemperatur von 18 bis 21°C sowie ein
heller, gut beliifteter Platz ohne direkte Son-

Am dritten Tag sind die Roggensprossen gut erkennbar

Schritt 2
Nach der Quellzeit wird alles durch ein Sieb
geschiittet und unter flieRendem Wasser

abgewaschen. Die Samen kommen dann in
das Keimgerit. Man gibt die eingeweichten
Samen ins Keimglas, schraubt den Sieb-
Deckel fest zu und stellt das Glas schrig
auf. So stellt man sicher, dass die Samen
mit gentigend Sauerstoff versorgt werden
und keine Staundésse entsteht. Bei der
Keimschale verteilt man die eingeweichten
Samen auf der Oberflache. Es muss darauf
geachtet werden, dass die Samen eine nicht
zu dicke Schicht bilden, damit sie gentigend

neneinstrahlung.

Sprossen Keimdauer
Schritt 1 Weizen, Gerste, Hafer, Roggen, 12 Stunden 2-3 Tage
Zundchst miissen die Samen gewaschen wer- Dinkel, Emmer, Einkorn
den. Dann werden sie in einer Schiissel oder Hirse 8 Stunden 3 Tage
einem Glas mit Wasser bedeckt. Einige Samen Quinoa 4 Stunden 1-2 Tage
quellen dabei stark auf, weshalb es wichtig ist, Amaranth 6 Stunden 2-3Tage
ausreichend Wasser zu verwenden. Eine Faust- Buchweizen 30 Minuten 57 Tage
regel empfiehlt 3 Teile Wasser auf 1 Teil Samen. Sprossen-Mix (Bockshornklee, 6-8 Stunden 4-6 Tage

Die Lange der Quellzeit richtet sich nach den Linsen, Rettich)

entsprechenden Samen (siehe Tabelle).
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Im ersten Schritt
quellen die Samen
des Saatenmixes

Sauerstoff bekommen. Empfehlenswert
sind maximal 2 Zentimeter.

Schritt 3

Die Samen miissen zwei- bis dreimal pro Tag
gewdssert werden. Im Keimglas fiillt man
Wasser ein und lasst es durch den Sieb-De-
ckel wieder abfliefden. Alternativ kann man
die Samen auch in einem Sieb wéassern und
sie danach wieder in das Glas geben. Wichtig
ist, dass man das Keimglas danach wieder
schrag aufstellt. In der Keimschale erfolgt das
Wassern mit einer Spriithflasche oder eben-
falls im Sieb. Wenn man sich fiir die Spriih-
flasche entscheidet, muss darauf geachtet
werden, dass alle Samen befeuchtet werden.
Das wird am besten durch das Wenden der
Samen sichergestellt. So kann auch keine
Staundsse entstehen.

Schritt 4

Nach zwei bis flinf Tagen sind die Sprossen
zum Backen bereit. Man kann sie im Kiihl-
schrank fiir bis zu zwei Tage lagern oder so-
gar einige Wochen, wenn man sie einfriert. Es
sollte aber beachtet werden, dass die Spros-
sen beim Einfrieren Inhaltsstoffe verlieren.

Verbesserung von Teigen
Neben mehr Biss und Aroma haben die
Sprossen auch positiven Einfluss auf Teig und

Das Glas wird fiir das
richtige Mikroklima
schrig aufgestellt. An
Tag zwei sind erste
Triebe sichtbar

Krume. Mit ihrem Feuch-
tigkeitsgehalt von mehr als
40 Prozent bringen sie zum
Beispiel gebundenes Wasser in
den Teig. Das wirkt sich forderlich
auf die Frischhaltung der Gebécke aus.
Auflerdem konnen sie eingesetzt werden,
um die Enzymaktivitdt im Teig zu erhéhen,
ahnlich wie bei der Zugabe von aktivem
Backmalz.

Durch aktive Enzyme wird im Teig der Ab-
bau von Stédrke zu Zucker beschleunigt. Das
versorgt die Hefen schneller mit Nahrstof-
fen. Die Abbauprozesse machen die Krume
wattiger und geben ihr mehr Feuchtigkeit.
Nicht von den Hefen verwertete Zucker-
stoffe verbessern wiederum die Krusten-
braunung. Mit der Zugabe von Sprossen
konnen also Krusten- und Krumeneigen-
schaften optimiert werden. Sie machen
die Kruste roscher, die Krume lockerer und
saftiger.

Dabei kann die Wirkung der Sprossen durch
den Grad der Zerkleinerung und die Menge
der Zugabe gesteuert werden. Je grober und
spater sie in den Teig kommen, desto weni-
ger Wirkung entfalten sie. Sprossen sollten
am besten am Ende der Knetzeit hinzuge-
geben und mit langsamer Geschwindigkeit
untergeknetet werden. Da Roggenteige schon
von Natur aus iiber eine héhere Enzym-
Tatigkeit verfiigen, gibt man bei ihnen die
Sprossen am besten im Ganzen hinzu, so
wirken die Enzyme nicht nennenswert auf
den Teig.
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Am dritten Tag spriefst der Saatenmix deutlich

Sprossen verbacken
Essenerbrot ist ein Klassiker, der je nach
Rezept zu 60 bis 100 Prozent aus gekeimtem
Getreide hergestellt wird. Dabei werden

die Sprossen in der Regel mit Hilfe eines
Fleischwolfes zerkleinert. Falls man den
nicht zur Hand hat, kann man sie zusam-
men mit dem Schiittwasser in einem Kii-
chenmixer zerhacken.

Weitere Moglichkeiten sind das Flocken mit
Hilfe einer Flockenquetsche oder das Mah-
len mit einer Haushaltsmihle. In diesem
Fall miissen die Sprossen zunéachst getrock-
net werden. Das geht am einfachsten bei
Raumtemperatur, indem man die Sprossen
auf einem Backblech verteilt. Innerhalb

von ein bis zwei Tagen sind sie vollstdndig
getrocknet und konnen zerkleinert werden.
Um die Maschine nicht zu verstopfen, sollte
sichergestellt sein, dass sie wirklich komplett
durchgetrocknet sind.

Die einfachste Variante der Sprossen-Verar-
beitung in Broten ist die Zugabe direkt in den
Teig. So sind sie optisch im Brot wahrnehm-
bar und machen das Geback zum Hingucker.
Aber auch geschmacklich entfalten sie so
die grof3te Wirkung. Dabei hdngt das Aroma
natiirlich von der gewahlten Pflanze ab.
Gemein ist beinahe allen eine grasige Note,
die mal ins Schérfere, mal ins Siifdere geht.
Nicht zuletzt geben die Keimlinge dem Brot
dank ihrer festeren Konsistenz mehr Biss.

Sprossen sind eine natiirliche Brotzutat, die
Broten einen neuen Charakter gibt. Sowohl
finanziell als auch arbeitstechnisch bleibt

der Aufwand gering. Die optische wie auch

geschmackliche Aufwertung von Gebacken
ist hingegen grofs. Und auch auf Kruste und
Krume konnen sie positiv wirken. Mit ihnen
eréffnet man ein neues facettenreiches Expe-
rimentierfeld in der Kiiche.

Quinoa keimt bereits
am zweiten Tag kriftig

25



