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Sprossen spriefsen lassen

Trend zum eigenen Wintergarten. Rucola und Waldstaudenroggen kann
man ernten, wenn es schneit

in ,Sprossengarten“ ge-
Edeiht am Fensterbrett.
Zwischen Aussaat und
Ernte liegen nur ein paar Tage.
Von der Mutterpflanze mit ei-
nem Proviantrucksack ausge-
stattet, bendtigt der Samen we-
der Erde noch Diinger. Er kann
auf kleinen Flachsmatten, auf
feuchter Kiichenrolle, Watte
oderineinerTonschale (vorher 15
Minuten im Herd bei 150 Grad Celsi-
us sterilisieren) gehalten werden.
SWintergérten“ im Zimmer las-
sen sich mit Kresse, Rettich, Ra-
dieschen, mit Weizen, Luzerne,
. aber auch Rucola oder Rot-
£ kraut gestalten. Wichtig ist es,
= Samen zu verwenden, die im
& Handel extra fiir die Sprossen-
¢ zucht angeboten werden.
Zunachstlasstmansie einige
s Stunden in warmem Wasser
¢ quellen, dann werden sie unter
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flieBendem Wasser gesplilt,
ehe man sie auf ihrer Unterlage
ausbreitetundimmerwiederbe-
spriiht. Nach zwei bis sieben Ta-
gen sind die Sprossen erntereif.
Man spiilt mit frischem Wasser,
um Schimmelpilzbildung zu
verhindern. ,,Der besondere Ge-
sundheitswert ist durch den
Keimungsvorgang  bedingt*,
sagt Wolfgang Palme, Gemiise-
spezialist und Mitbegriinder
der ,City Farm Schénbrunn®
Wahrend des Vorgangs werden
gespeicherte Nahrstoffe in ihre
Bausteine zerlegt, umsie fiirden
Keimling verfiigbar zu machen.
Bei diesem Prozess vervierfacht
sichderGehaltanVitaminC,von
Karotin und dem B-Komplex.

Retten durch Essen

Als Sprossengemiise werden
auch alte Getreidesorten ent-
deckt, die man im Wald- und
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Miihlviertel wieder anbaut. In
Gourmet-Kreisen haben sie be-
reits grof’e Wertschétzung er-
fahren. Zu ihnen gehoéren Em-
mer und Einkorn, Waldstauden-
roggen und Nacktgerste. Die
Sprossen des Waldstaudenrog-
genssind wegen der Zartheit be-
liebt, Nacktgerste-Sprossen gel-
ten als extra reich an Vitaminen,
Mineralien und Ballaststoffen.
Getreidekorner werden an-
ders behandelt als Gemiisesa-
men. Man fiillt zwei Essloffel in
ein Einmachglas, deckt sie mit
Wasser ab und lasst sie iiber
Nacht quellen, erlautert Walter
Stockenhuber, der ,Klarlbau’z
Blindendorf“undPionierim An-
bau alter Sorten. Ernten kann
man, sobald Keimblatterund Sa-
menwiirzelchen sichtbar sind.
Man kann Sprossen aber auch
beliebig hoch wachsen lassen.
Zwei Mal taglich sollten sie mit
Wasser gesplilt werden. Stock-

Gut und gesund: Spro§sen
beleben die Winterkiiche

enhuber und seine Frau Moni-
ka haben in Engelhartszell in
den Glashéuser des Stiftes ein
wahres Vielfalts-Imperium auf-
gebaut. Sie sehen sich als Bot-
schafter eines Saatguterbes,
das durch neue EU-Gesetze ge-
fahrdetwerdenkonnte, fallssich
die Lobbyisten der multinatio-
nalen Saatgut-Konzerne durch-
setzen. ,,Arche Noah“ und ,,Glo-
bal2000“haben Unterschriften-
listen fiir die Bewahrung tradi-
tioneller Vielfalt aufgelegt. So
kann jeder dieses Anliegen un-
terstiitzen. Vielfalt muss aber
auch gelebt werden, indem sie
auf den Tisch kommt.

Veranstaltungen der City

Farm Schonbrunn: 22. November
Wintergartenfthrung. 29. November
Weihnachtsfloristik

www._cityfarm.at

Bio-Saatgut alter Getreidesorten
www klarlbau.at
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