
M I T  S A N G O S P R O S S E N

Weizensprossen

Zwiebelsprossen

Gesund & gut
Sprossen sind wahre Geschmacks-
künstler und Vitaminwunder. Sie v er -

leihen Saucen einen kräftigen Touch
und bringen Frühlingsfrische in den
Salat, Dabei sind sie ausserordentlich
gesund. Kein Wunder, denn die klei-
nen Winzlinge enthalten ein Vielfaches
an Vitaminen und Nöhrstoffen des Sa-
menkorns, so neben yielen anderen le-
bensnotwendigen Stoffen das Provita-
min A,Vitamin C undVitamine des
B-Komplexes.

Rotkohlsprossen

Gefül l te  Kohl rabimi t
gebratenen Egli f i lets

Für 4 Personen

4junge Kohlrabi
2 Schalotten
I EL Butter
1 EL Mehl
2 dl Hühnerbouillon
2 dlMi lch
200 g Champignons 14le,ss
Ofivenöf zum Dünsten und
Braten
1 Knoblauchzehe
Safz, Pfeffer aus der Mühle
1 Bund Radieschen
400 g Eglifilets
Mehl zumWenden
I Schale Sangosprossen

1 Kohlrabi oben und unten
anschneiden. Deckel für die
Carni tur  beisei te legen.  Resr
schälen. Mit einem Kugelaus-
stecher aushöh1en, ohne die
Wände zu verletzen. Schalot-
ten hacken. Die Hälfte der
Schalotten in Butter andüns-
ten. Kohl rabireste zugeben,
Mehl darüber stäuben, kurz
mitdünsten. Mit Bouilion
und Milch ablöschen. Weich-
kochen. Mit dem Pürierstab
sämig mixen.
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2 Champignons in Scheiben
schneiden. In wenig öl in ei-
ner Pfanne 2-3 Minuten dün-
sten. Restliche gehackte Scha-
lotte zugeben, Knoblauch di-
rekt dazupressen, kurz mit-
dünsten. Kohlrabisauce dazu-
giessen. Aufkochen. Mit Salz
und Pfeffer würzen. Warm
stellen. Radieschen in feine
Streifen schneiden, beiseite
ste11en.

3 Kohlrabi in reichlich Salz-
wasser knackig garen. Egli kalt
abspülen, trocken tupfen. In
Mehl wenden. Abklopfen. In
wenig 01 beidseitig ca. 1 Mi-
nute braten. Salzen, pfeffern.
Kohlrabi auf Küchenpapier
abtropfen lassen. Auf vorge-
wärmte Teller setzen. Gemüse-
sauce in die Kohlrabi fiillen.
Egli daneben anrichten. Mit
Radieschenstreifen bestreuen.
Sangosprossen mit einer Sche-
re direkt darüber schneiden.
Mit Kohlrabideckel garnieren.

Mehr über Sprossen s. S. 1 5,

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten
Pro Person ca. 26 g Eiweiss,
ll g Fett, 18 g Kohlenhydrate,
t1s0 kJ/280 kcal
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Sojasprossen
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MliRzTHEM

STARK IM GESCHMACK
Nicht  immer schmeckt  man bei  den k le inen
Sprösslingen schon das Aroma der späteren
Pflanze. Doch grob lassen sich die zarten
Frühl ingsboten in e ine mi lde und e ine p ikan-
te Gruppe e inte i len.  Die Sprossen in unseren
Rezepten und Rezeptvorschlägen sind inner-
halb ihrer  Gruooe aber f re i  austauschbar.
Kombin ieren is t  h ier  ausdrückl ich erwünscht .
lm kul inar ischen Sprachgebrauch wird of t
n ichtzwischen Sprossen und Keiml ingen un-
terschieden.  Als  Keiml inge bezeichnet  man
aber e igent l ich gekeimte 5amen.  Sprossen
sind s ie im nächsten Stadium, wenn s ich grü-
ne Blät tchen gebi ldet  haben.

5onnenblumensprossen

Kichererbsensprossen

E I N K A U F  U N D  L A G E R U N G

Einkauf :  Sprossen werden in e iner  grossen
Vie l fa l t  und in unterschiedl icher  Verpackung
angeboten.  Man erhäl t  s ie zum Beispie l  a ls
Samen zum Selbstaussähen (s.  S.  4\ .Dazu
sind verschiedene Aussaatschalen im Han-
del. Frisch werden Sprossen in Beuteln (2. B.
Sojasprossen), in Schalen (2. B. Kresse) oder
auf  e inem Fl iess in  Kar tonschachte ln (2.  B.
Soja-Mungosprossen) angeboten.

Haltbarkeit: Sprossen müssen kühl gelagert
werden. lm Kühlschrank hal ten s ie s ich unge-
fähr 4 Tage. Bei Sprossen, die im Karton auf
der  F l iessunter lage wachsen,  schneidet  man
nur gerade soviel ab, wie man braucht. Am
besten gehts mit einer Schere: einfach ca. 2
Mi l imeter  über  dem Fl iess kappen.Ab und zu
etwas Wasser aufs Fliess träufeln, damit sich
die Hal tbarkei t  erhöht .

Milde Sprossen:
Kichererbsensprossen
( n i r c n r n < < a n

Linsensprossen
Weizensprossen
Sonnenblumen-
sprossen
Soja-Mungosprossen

Pikante Sprossen:
Rettichsprossen
Kressesprossen
Alfalfasprossen
Zwiebelsprossen
Rotkoh lsprossen
Rucolasprossen
5a ngosprossen
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Rucolasprossen

Soja-Mungosprossen

Linsensprossen
S P R O S S E N  I N  D E R  K Ü C H E

Fal ls  S ie  nun au f  den Geschmack gekommen s ind ,  h ie r  noch e in ige  Anregungen,  w ie  S ie  mi t
Sprossen ganz  bes t immt  Furore  machen können.
Weizensprossen mit einem feinen Camembert sind ein wunderbares Dessert.
Zwiebelsprossen schmecken hervorragend in einem Wurstsandwich.
Kichererbsen ergeben zusammen mit fr ischem Blattspinat und Apfeln einen erfr ischenden Salat.
Rett ichsprossen in Sbrinzrol len gefül l t  sind dekorative Ap6rohäppchen.
Sonnenblumensprossen mit Quark schmecken sehr gut als Brotaufstr ich.
Sangosprossen würzen in  e iner  Rahmsauce d ie  Cröpefü l lung.
Rucolasprossen schmecken ausgezeichnet als Appetizer auf Parmesanspänen.
Soja-Mungosprossen sind auf geschmorten Tomaten eine raff inierte Beilage.
Rotkohlsprossen verfeinern mit Speckwürfel n den Kabissalat.
Sojasprossen sind mit Ingwer und Zitronensaft eine fr ische Beilage zu asiat ischen Gerichten.
Linsensprossen passen zu gebratenen Pilzen.
Alfalfasprossen sind dasTüpfchen auf einer Suppe.
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