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ROHKOST FUR EINSTEIGER

WAS SIE DAMIT ERREICHEN KONNEN:

Ein vollig verandertes Lebensgefiihl

Neue Vitalitat und Lebensfreude

Jede Menge Wissen iiber Nahr- und Vitalstoffe
Entschlackung und Entgiftung ohne Miihe

Ihr Wohlfiihlgewicht, problemlos zu halten

e Eine ausgeglichene Sdure-Basen-Balance

Ein starkes Immunsystem

Verfiihrerische Ideen fiir alle Mahlzeiten

e Einen ganzen Kosmos an fruchtig-frischen
Kostlichkeiten

Okologisch sinnvolle Erndhrungsgewohnheiten




RAUS AUS DEM KOCHTOPF!

Die gesundheitlichen Griinde fiir mehr Rohkost sind wirklich tiberzeugend.
Und sie sind duBerst vielfiltig, wie dieser kleine Uberblick hier bereits zeigt.

VITALKOST FUR EINEN VITALEN KORPER

Nahrungsmittel sollen Lebenskraft enthalten und Kérper und Geist

nahren. Rohkost ist Vitalkost in reinster Form. Mit ihr fithlen wir uns so

richtig lebendig.

DIE ENTDECKUNG NEUER
(GESCHMACKS-)WELTEN

Statt Restriktion steht Vielfalt auf dem Speiseplan: Neue Rezepte
und Kombinationsmoglichkeiten ergeben sich wie von selbst,

Obst- und Gemisemarkte werden zum Spielplatz der Gen(sse.

ULTIMATIVES FAST FOOD: .
FRISCHES OBST UND GEMUSE

Rohkost kann so einfach oder kompliziert gestaltet werden, wie Sie

es wiinschen. Doch gerade bei zeitlichen Engpdassen ist sie perfekt:
Obst und Nisse sind »Ready-to-Go«-Snacks. Salate, Rohkost-Suppen
und Smoothies stehen in wenigen Minuten auf dem Tisch. Und da-
nach: Keine angebrannten Topfe, keine Fettspritzer an den Wanden.
Minimaler Aufwand bei maximaler Nahrstoffdichte.



ZURUCK ZUM GLEICHGEWICHT

Mit Rohkost reduzieren Sie automatisch all die sdurebildenden Nah-
rungsmittel, die die gekochte Ernahrung pragen: Fleisch, Zucker,
Eier, Milchprodukte und stark verarbeitete Lebensmittel. So kehrt
mit Rohkost der Korper ins Sdure-Basen-Gleichgewicht zuriick, eine

wesentliche Voraussetzung fiir Gesundheit und Wohlbefinden.

ALL YOU CAN EATI

Im Rohzustand ist ein halbes Pfund frischer Spinat eine Schiissel
voller Energie — gekocht wird es zur Beilage. Rohkost fiillt, ohne zu

belasten. Ihr Genuss macht es schwieriger, sich zu tiberessen, und
gibt Ihnen Zeit, bewusst zu erkennen, wann Sie wirklich satt sind.

FUR SCHMALE HUFTEN UND
EINEN SCHMALEN GELDBEUTEL

Aus gutem Grund bauen viele Detox- und Abnehmkuren auf rohem
Obst und Gemise auf. Mit Rohkost kénnen Sie sogar langfristig Ihr
Traumgewicht halten. Und was lhren Hiften guttut, kommt auch

Ihrem Geldbeutel gelegen: Kalorienbomben ohne wirklichen Nahr-

wert fallen weg. Selbst wenn Sie auf Bioqualitat setzen, schont Roh-
kost Ihr Budget, denn sie halt kostenintensives Kranksein fern.

EIN NEUER KORPER

Mit Rohkost entdecken Sie Ihren allerbesten Kérper. Uberschiissige
Pfunde, unreine Haut und Pickelchen durch zu viel Fett und Zucker,

Augenringe und fehlende Ausstrahlung, sie alle erhalten von der
Vitalkost die Rote Karte.
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PFLANZENKRAFT FUR ALLE

Rohkost, das klingt fiir viele nach Mohren-
sticks und Sellerie. Doch in Wirklichkeit
verbirgt sich hinter diesem Begriff ei e Viel-
falt an Zutaten, Zubereitungsmaoglichkeiten
und Geschmackserlebnissen. Deshalb wird
Rohkost von Kennern auch gern als Vital-
kost bezeichnet. Es ist ndmlich eine Erndh-
rungsform, die das Wort »Leben« (»Vita«)
in »Lebensmittel« betont und sich auf die
vielfaltigen Nahrungsmittel konzentriert, die
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vor Lebensenergie nur so strotzen. Die neue
Rohkost, die Sie in diesem Buch kennenler-
nen, besteht deswegen primar aus pflanzli-
chen Zutaten, denn Milch, Fleisch und Co.
benétigen viel Energie zur Verdauung und
sie libersduern unseren Korper, was uns
Lebenskraft ostet statt gibt.

Rohkost bedeutet jedoch nicht immer, dass
man kalt essen muss: Wer es ab und zu
warm mag, kann sie bis etwa 46 Grad erhit-



zen. Dabei bleibt nicht nur ein Maximum an
Vitaminen und anderen Vitalstoffen erhal-
ten, sondern auch die hitzeempfi dlichen
(und gesunden) Enzyme.

Zwischen Gesundheit
und Genuss

Von einer strengen Diét voll von Dogmen
ist die neue Rohkost weit entfernt. Inspiriert
von der amerikanischen Raw-Food-Szene
verbindet sie auch hierzulande Gesundheits-
bewusstsein mit Genuss und Vitalitit. Von
Pizza bis zu Wraps, von Torten bis hin zu
Eiscremes — moderne Rohkost bietet gesun-
de Alternativen fiir Kochklassiker, anstatt
Verzicht zu predigen.

Ein alter Weg zu einem neuen Ich
Die neue Rohkost verbindet jahrhunderteal-
tes Wissen iber die vielen Vorteile von
Pflanzenkost mit den Anspriichen des mo-
dernen Lebens. All dies, um uns eines ent-
decken zu lassen: ein ausgeglichenes, gliick-
liches, schones Ich.

Sie ist randvoll mit Ndhrstoffen
Enzyme, Vitamine und Antioxidantien
kommen in der modernen Erndhrung leider
haufig zu urz. Ganz anders bei der Roh-
kost: Hier sind sie ein wesentlicher Bestand-
teil des taglichen Angebots. Zugleich ver-
dréngen sie das, was schadet: Cholesterin,
Zucker, ungesunde Fette.

PFLANZENKRAFT FUR ALLE

Die wohl natiirlichste Form

des Abnehmens

Viele Rohkost-Einsteiger sind tiberrascht
davon, wie einfach sie bei dieser Erndhrung
iberfliissiges Gewicht verlieren — ohne Ka-
lorien zu zéhlen oder génzlich auf Desserts
und Naschereien zu verzichten. Es geht tat-
sachlich ganz von allein.

Vegane Erndhrung aus

purer Leidenschaft

Eine rein pflanzliche Erndahrung bekommt
nicht nur uns, sondern auch unserem Plane-
ten und der gesamten Menschheit. Sie ver-
kiirzt die Nahrungskette und schont damit
die Ressourcen. Die neue Rohkost versteht
Veganismus als Chance, weitgehend im Ein-
klang mit der Natur zu leben und damit
auch zum eigenen inneren Gleichgewicht
zuriickzukehren. Es fiihlt sich einfach rund-
um gut an, so zu leben.

INFQ

VEGAN

Menschen, die sich vegan erndhren,
verzichten nicht nur auf Fleisch und
Fisch, sondern aus ethischen, 6kolo-
gischen und/oder gesundheitlichen
Griinden auch auf weitere tierische
Erzeugnisse wie Eier und Milchpro-
dukte, oft auch auf Honig.




DIE WICHTIGSTEN HELFER IN DER KUCHE

Um aus der Kiiche ein Rohkostparadies zu machen, sind nur

wenige Gerdtschaften wirklich unabdingbar.

JULIENNE-SCHNEIDER,
SPARSCHALER UND

GEMUSEHOBEL: Zum
Herstellen von diinnen
Gemiisestreifen unter-
schiedlicher Breite.

STANDMIXER: Fiir eher
fliissige Zubereitungen wie
Smoothies, Shakes, Dips,
Dressings und Suppen.
Wichtig: Starker Motor,
mindestens 700 Watt,
Regler mit verschiedenen
Geschwindigkeiten.

ENTSAFTER: Zum Ent-
saften von Obst, Gemiise
und griinem Blattgemiise.
Wichtig: starker Motor
mit mindestens 700 Watt.

STABMIXER ODER PURIERSTAB:
Giinstig und gerade fiir kleine Mengen an
Dips und Dressings sowie bei weicherem
Obst und Gemiise zum Zerkleinern ideal.
Wichtig: Stufenregelung und Metallkopf.

MESSER: Zwei bis drei hochwertige Exemplare
geniigen: ein gutes Kiichenmesser sowie ein
grofes und ein kleines Gemiisemesser.

-

KUCHENMASCHINE: Zum Schneiden,
Zerkleinern, Mischen, Piirieren, Hickseln.
Wichtig: starker Motor, mindestens 500 Watt.

SCHNEIDEBRETTER: Aus Holz oder
Bambus. Wichtig: Nur fiir Obst und
Gemiise benutzen, um Bakterienbildung
und Geruchsiibertragung zu vermeiden.



kost-Kiiche leichter und kreativer machen
konnen. Fiir den rohen Genuss sind sie ge-
rade beim Einstieg nicht notwendig — wer
jedoch Freude am rohkéstlichen Lebensstil
entwickelt, fiir den lohnt sich sicherlich die
eine oder andere Anschaffung.

Equipment fiir Rohkost-Fans

Zitruspresse: Eine Zitrone fiirs Dressing
oder eine Limette fiir das Dessert konnen
leicht mit der Hand ausgepresst werden. Bei
grofleren Mengen lohnt sich die Anschaf-
fung einer Zitruspresse.

Miihle oder Mahlaufsatz: Eine der zahlrei-
chen Moglichkeiten, um Niisse und Samen
zu mahlen, ist eine Getreidemtihle. Alterna-
tiv konnen Kaffeemiihlen beziehungsweise
ein Mahlaufsatz fiir Kiichenmaschinen oder
Mixer genutzt werden.

TipP

DIE KUCHE WIRD ZUM ROHKOST-PARADIES

Keimgerit: Mit ihm lassen sich in der eige-
nen Kiiche vitalstoffreiche Sprossen ziichten.
Eine genaue Anleitung fi den Sie in der hin-
teren Buchklappe.

Dehydrator oder Dorrgerit: Das Sinnbild
von Gourmet-Rohkost. Hier kann man auf
mehreren Gittern oder Blechen Obst, Ge-
miise, aber auch ganze Gerichte schonend
erwiarmen und trocknen. Das eroffnet Roh-
kostlern eine groflere Spannbreite an Zube-
reitungsméglichkeiten. Rohkéstliches Brot,
Trockenfriichte, Kekse, Cracker, Chips - mit
diesen Geriten ist allerhand Leckeres mog-
lich. Nur Zeit und Geduld ist vonnéten — bei
maximal 45 Grad Celsius lauft das Dorrgerit
meist mehrere Stunden am Stiick.
Eiscrememaschine: Mit ihr wird rohkdstli-
ches Eis besonders cremig und die Herstel-
lung zu einem wirklichen Spaf3.

TROCKNEN OHNE DORRGERAT

Im Sommer konnen Sie dank Sonnen-
energie rohe Kostlichkeiten energie-
effizient trocknen: Legen Sie einfach lhr
selbst gemachtes Rohkostbrot oder die
Kracker — Rezepte ab Seite 87 — auf eine
feinmaschige Unterlage oder ein Back-
blech und decken Sie es, wenn ndtig, mit
einem Seihtuch ab. Im Winter kdnnen Sie
alternativ das Backblech auf die Heizung

stellen. Weniger energiesparend ist es,
den Backofen zu verwenden. Dazu wird er
auf die niedrigste Stufe gestellt und die
Backofentiir wird eine Handbreit offen ge-
lassen. Umluft ist dabei das beste »Back-
programme« zum Dorren. Uberpriifen Sie
bei all diesen Moglichkeiten jedoch alle
drei bis vier Stunden den Zustand der
trocknenden Nahrungsmittel.
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Detox-Programm

Sieben Tage zum Entgiften — das ist der
bestmdogliche Start in die Rohkost-Power.
Hier fi den Sie alle Infos und den komplet-
ten Speiseplan fiir jeden Tag.

Tag 1

VORBEREITUNGEN

Sprossen brauchen ein bisschen Vorberei-
tung, Sie werden deshalb téglich an sie erin-
nert. Heute: 50 g Buchweizen, 50 g Dinkel
sowie 4 EL Mungobohnen jeweils extra zum
Keimen einweichen.

VITALITATSRATING [ ]

TipP

VITALITATSRATING

Beenden Sie Ihre Tage mit einem
Check, der lhnen ermoglicht, die Ent-
wicklung lhres Wohlbefindens tiber
die Dauer des Rohkost-Experiments
zu verfolgen. Bewerten Sie auf einer
Skala von 1 bis 10, wie vital Sie sich
an diesem Tag fiihlen. Fiir diesen Wert
konnen Sie Energielevel, Gesund-
heitszustand, emotionales Befinden,
innere Zufriedenheit und Ausgegli-
chenheit beriicksichtigen.
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FRUHSTUCK

Trinken Sie ein Zitronenwasser (Saft on
1 Zitrone auf %2 1 Wasser). AnschliefSend gibt
es den Bérensnack » siehe Seite 75.

MITTAGESSEN

Heute auf dem Plan: Eine Variante der Roh-
kost-Pasta mit Pesto » siehe Seite 104, dazu
ein »Do it yourself«-Salat » siehe Seite 95.

ABENDESSEN

Gediinstetes Gemiise (zum Beispiel 1 Zuc-
chini und 3 Karotten) mit Rohkost-Pesto
vom Mittagessen. Bei grofSem Hunger ge-
kochtes (Pseudo-)Getreide als Beilage (zum
Beispiel Quinoa oder Wildreis).

SNACKS

Obst (zum Beispiel 3 Apfel und 2 Bananen),
Trockenfriichte (zum Beispiel 1 Handvoll
Rosinen und getrocknete Aprikosen). Bei
grofiem Hunger 1 Avocado oder 1 Smoo-
thie. Eventuell 1 Weizengras-Shot. Rithren
Sie hierzu einfach 1 bis 2 TL Weizengraspul-
ver in ein Schnapsglas Wasser - fiir ein Plus
an Detox-Effekten und Chlorophyll.

Tag 2

VORBEREITUNGEN

Morgens das Einweichwasser abgiefien und
die Sprossen zum Keimen befeuchten.
Ananas-Sorbet zubereiten » siehe Seite 116.
Abends Sprossen frisch befeuchten.



VITALITATSRATING [

FRUHSTUCK

Zitronenwasser (wie Tag 1), anschliefend
Griiner Obstsalat » siehe Seite 79.

MITTAGESSEN

Borschtsch » siehe Seite 91, dazu ein »Do it
yourself«-Salat » siehe Seite 95.

ABENDESSEN

Gediinstetes Gemiise (zum Beispiel 1 Stange
Lauch, 200 g Champignons und 3 Karotten)
mit Gemiise-Hummus » siehe Seite 84 und
griinem Salat. Bei groffem Hunger mit ge-
kochten Linsen oder Kichererbsen. Zum
Nachtisch: Ananas-Sorbet.

Das Vitalfriihstiick fiir Tag 2: Griiner Obstsalat
mit Cashews, Feldsalat und siif3en Friichten.

ROHKOST-PROGRAMME FUR EINSTEIGER

SNACKS

Obst (zum Beispiel 2 Birnen, ¥ Ananas und
1 Banane), 1 Handvoll Niisse. Bei groflem
Hunger kénnten Sie zwischendurch auch
heute 1 Avocado oder 1 Smoothie genieflen.
Eventuell 1 Weizengras-Shot.

Tag 3

VORBEREITUNGEN

Sprossen zum weiteren Keimen morgens
und abends erneut befeuchten.

VITALITATSRATING [ ]

FRUHSTUCK

Zitronenwasser (wie Tag 1). Anschliefend
Leichte Apfel-Sellerie-Creme » siehe Seite 81,
serviert mit einer Handvoll Buchweizen-
sprossen als Topping.

MITTAGESSEN

Curry mit Pastinakenreis » siehe Seite 107.

ABENDESSEN

Bereiten Sie sich ein Gemiise-Stir-Fry zu,
zum Beispiel: 1 Paprika, 2 Mohren, dazu

Y2 Zucchini und ¥ Kopf Chinakohl in 1 EL
Ol anbraten, mit Sojasof3e, 1 EL Honig, et-
was Knoblauch und Chili abschmecken,
dazu Linsen und 1 Handvoll Dinkelspros-
sen, zudem Griiner Salat mit Dressing nach
Wahl » siehe Seite 95. Als heutigen Nach-
tisch: Green Monster » siehe Seite 117.
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Roher Klassiker

ROTKOHL, PUREE
UND PILZSQSSE

Fiir das »Kartoffelpiiree«: 80 g Macadamia-
niisse | 300 g Pastinaken | %2 Knoblauchzehe |
1TL Hefeflocken | 1 EL Olivendl | 100 ml Was-
ser | 1Prise Muskatnuss | Salz | Pfeffer

Fiir den Rotkohl: /3 Kopf Rotkraut (ca. 350 g) |
1Apfel | 1Stange Sellerie | 10 Walniisse |

1/ Zitrone | 3 EL Olivendl | 3 EL Wasser |

2 TL Honig oder Agavensirup | Salz | Pfeffer
Fiir die Pilzso3e: 2 Champignons |

50 g Macadamianiisse | 4 EL Olivendl |

1TL Apfelessig | 100 ml Wasser | Salz

Einweichzeit (optional): 8 Std.
Marinierzeit: mindestens 20 Min.
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

1 Macadamia und Walniisse separat méglichst
iber Nacht einweichen. Morgens abgief3en und
die Nisse durchspdlen.

2 Fur das »Kartoffelpiiree« Pastinaken waschen
und in Scheiben schneiden, Knoblauch schalen
und vierteln. Mit 80 g Macadamianissen sowie
den restlichen Pureezutaten in einem Standmi-
xer oder mit einem Pirierstab pirieren. Nur so
viel Wasser hinzugeben, wie nétig ist, damit
eine zahfllissige Masse entsteht.

3 Den Rotkohl waschen, den Strunk entfernen
und den Rest grob zerschneiden. Den Apfel wa-
schen, entkernen und vierteln. Den Sellerie wa-
schen, putzen und grob zerschneiden. Rotkohl,
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Apfel, Sellerie und Walnisse zusammen in der
Kiichenmaschine langsam zerkleinern.

4 Die halbe Zitrone auspressen, mit den restli-
chen Rotkohlzutaten tber die vorbereitete Kohl-

mischung geben, alles vermengen und mindes-
tens 30 Min. marinieren lassen.

5 Fur die PilzsoBe Champignons vierteln. Alle
SoBenzutaten im Standmixer oder mit einem
Plrierstab verarbeiten. Sofie tiber das Piree
gief’en und mit dem Rotkohl servieren.



Schnell und kinderleicht

ZUCCHINI-CANNELLONI

2 groBe Zucchini | 3 Tomaten | %2 Zitrone |
1Knoblauchzehe | 6 getrocknete Tomaten |
15 Bund Basilikumblatter | 4 EL Sonnenblu-
menkerne | 1TL Agavensirup | 1EL Olivendl |
2 EL Wasser | 2 TL Hefeflocken | Salz | Pfeffer |
1 Prise Oregano | 1 Prise Rosmarin

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.

1 Die Zucchini waschen, putzen und mit einem
Sparschdler oder Gemisehobel langs in diinne,
langliche Scheiben schneiden.

2 Furdie Fullung die Tomaten waschen,
Stielansatz entfernen, Fruchtfleisch grob wiir-
feln. Zitrone auspressen, Knoblauch schalen
und halbieren. Mit den restlichen Zutaten bis
auf 2 EL Sonnenblumenkerne in der Kiichenma-
schine oder mit dem Pirierstab vermixen. In
eine Schissel geben und die restlichen Sonnen-
blumenkerne einrihren.

3 Fullung auf die Zucchinibander geben und
diese zusammenrollen.

FUR GUTE LAUNE!

Dieses Gericht enthalt reichlich Tomaten —
und die machen gliicklich, denn sie enthal-
ten Folsdure, die sich positiv auf unsere Lau-
ne auswirkt. Aus der Fiillung kann auch eine
wiirzige Tomatensof3e gezaubert werden, in-
dem statt der Sonnenblumenkerne drei zu-
satzliche Essloffel Olivendl und etwas mehr
Wasser verwendet werden.

HAUPTGANGE: GESUNDER GENUSS

m



DESSERTS ZUM VERLIEBEN:
SUSS, FRISCH, EDEL

Stifles und Desserts — die wenigsten wollen
darauf verzichten und manche blicken des-
halb mit anfanglicher Sorge auf das Roh-
kost-Experiment. Doch keine Angst: Auch
bei rohem Genuss miissen Sie nicht auf siifle
Naschereien verzichten. Und die dafiir sonst
iblichen Zutaten Mehl, Milch, Sahne und
Co. sind iiberhaupt nicht nétig. Sie werden
durch Rohstoffe ersetzt, die nicht nur lecker,
sondern auch noch néhrstoftreich sind.

14

Sie werden daher nichts vermissen, denn die
Rohkost-Kiiche bietet auch im Bereich der
Suflspeisen feine Kreationen, die leicht oder
auch mal etwas kunstvoller zuzubereiten
sind. Ob Creme oder Mousse, Eis oder Sor-
bet, Brownie oder Torte — mit frischen und
getrockneten Friichten, mit Niissen und Ka-
kao, Vanille und Agavensirup werden siifle
Traume wahr. Lassen Sie sich auf das Aller-
beste tiberraschen!



DESSERTS ZUM VERLIEBEN: SUSS, FRISCH, EDEL

Lecker und gesund!

BANANENSPIESSE MIT
SCHOKOLADENSOSSE

Fiir Gourmets

SCHOKOLADIG-MINZIGER
CHIA-PUDDING

50 g Mandeln | 1 Orange | 2 EL Honig oder
Agavensirup | 1Prise Zimt | 2 Bananen |

4 Holzspiee

Fiir die Schokoladensof3e: 3 EL Kokosdl |

8 entsteinte Datteln | 2 EL Carob- oder Kakao-
pulver | 2 EL Wasser

Einweichzeit (optional): 8 Std.
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.

1 Die Mandeln méglichst tiber Nacht in reich-
lich Wasser einweichen. Morgens das Wasser
abgief3en und die Mandeln kurz abspiilen. In
der Kiichenmaschine oder mit einem Messer
fein hacken und zur Seite stellen.

2 Orange auspressen, den Saft mit Honig oder
Agavensirup und dem Zimt vermengen. Bana-
nen schalen und halbieren. Langs aufspiefen.
Mit Honig-Orangen-Mix betraufeln und in den
gehackten Mandeln wenden.

3 Fur die SchokoladensoRe Kokosal, falls hart,
im Wasserbad schmelzen. Alle Zutaten mit et-
was Wasser mit einem Plirierstab vermixen, bis
eine dickflissige Sof3e entsteht.

4 Die fertige Schokoladensof3e in kleinen
Schélchen zum Dippen zusammen mit den Ba-
nanenspiefien servieren.

3 Stangel Pfefferminze | 5 entsteinte Datteln |
Mark von %2 Vanilleschote | 1 Prise Salz |

ca. 400 ml ungefilterte Mandelmilch (Rezept
Seite 74) | 2 EL Carob- oder Kakaopulver |

5 EL Chiasamen

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Ruhezeit: ca. 40 Min.

1 Pfefferminze waschen, trocken schleudern,
Blatter abzupfen. Mit allen weiteren Zutaten au-
Ber den Chiasamen im Standmixer zu einer cre-
migen Flussigkeit vermixen.

2 Schoko-Pfefferminz-Milch in eine groRe
Schiissel giefien. Chiasamen hinzuftigen und
mit einem Loffel kraftig verriihren.

3 5 Min. stehen lassen. Ermeut umriihren.
Nochmals 5 Min. stehen lassen und ein weiteres
Mal umriihren. Ca. 30 Min. stehen lassen, bis
die Chiasamen die Flussigkeit aufgesogen
haben und der Pudding eine cremige Konsistenz
hat. Falls der Pudding zu flussig ist, noch einige
Chiasamen hinzuftigen.

CHIASAMEN

Sie besitzen einen hohen Anteil an Ome-
ga-3-Fettsduren, Ballaststoffen und Protein.
Das macht sie zu kleinen Kraftpaketen, die
jedes Dessert in einen wertvollen Gesund-
heitssnack verwandeln.
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auf dem Land bei Hannover. Wenn Chantal Sandjon nicht gerade
andere flr rohe Pflanzenkost begeistert, schreibt sie Kinder-

und Jugendbicher, geht wandern, sammelt Brennnesseln und
Wildkrauter oder entdeckt Vintage-Schatze.

Fur den GRAFE UND UNZER VERLAG hat sie bereits die Ratgeber
»Rohvolution« und »Abnehmen mit Smoothies« geschrieben.




DIE EIGENE SPROSSENZUCHT

Sprossen sind der Gesundbrunnen schlechthin. In der kurzen Wachstums-

phase vom Samen zur Sprosse wachst ihr Vitamin- und Mineralstoffgehalt

enorm. Bei Mungobohnen verdoppelt sich beispielsweise der Kalzium- und

Eisengehalt, das Vorkommen von Vitaminen wachst um 200 (Vitamin B1,

Provitamin A) bis 500 Prozent (Vitamin B2).

Sprossen zu ziehen, ist kinderleicht und kostengiinstig. Die Vielfalt ist dabei

grof3. Alles ist erlaubt von Klassikern wie Kresse und Alfalfa hin zu Sonnen-

blumenkernen und Rettich, von Hiilsenfriichten wie Linsen, Soja- und Mungo-

bohnen bis zu Getreide wie Quinoa, Kamut und Weizen.

Integrieren Sie die Sprossen einfach in Salate, Obst- und Gemiisegerichte.

Sie passen zu sehr vielen Gerichten und kénnen fir bis zu drei Tage im Kiihl-

schrank in einer geschlossenen Dose gelagert werden.
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KEIMGERAT NACH WAHL

Das Keimgerat kann ganz nach den
eigenen Wiinschen ausgewahlt werden.
Ein einfaches Einmachglas kann mithilfe
eines sauberen Baumwollgeschirrtuchs
schnell und kostengiinstig in eine kleine
Keimfabrik umgewandelt werden. Im

Bioladen sind aber auch spezielle Keim-
geradte erhaltlich. Es gibt sie als einfache
Plastikbehdlter mit Lochern zum Abtrop-
fen und als mehrstufige »Minigdrtchen«.
Vielfdltiger Genuss braucht tatsadchlich
nur ganz wenig Platz.




KEIMANLEITUNG

Sie brauchen: Samen | Keimgerét oder Ein-
machglas plus Seih-, Mull- oder Kiichentuch und

Gummiband | Wasser

1 Samen im Glas mit der doppelten Menge an
Wasser tiber Nacht quellen lassen. Das Glas
dabei mit dem Tuch abdecken.

1 Am nachsten Morgen die Samen entweder in
das Keimgerat umftllen oder das Tuch mit dem
Gummiband am Glas befestigen und das Wasser
abgieRen. Samen anschlieBend sofort mit
frischem Wasser begieen. Drei Minuten stehen
lassen und anschlieBend das Glas umdrehen,
sodass das Wasser vollstandig durchs Tuch ab-
flieBen kann. Beim Keimgerat einfach wassern
und abflieBen lassen.

§ Das Keimglas bei Zimmertemperatur fernab
von direktem Sonnenlicht positionieren, mor-
gens und abends kurz bewdssern und wieder
abtropfen lassen.

4 Nach ein oder zwei Tagen sollten erste
Veranderungen sichtbar werden. Die Keimlinge
konnen nun bereits gegessen werden oder Sie
gonnen ihnen noch einige Tage zum Wachsen.
Am Ende des Keimprozesses ist es moglich,

sie fiir einige Stunden direktem Sonnenlicht
auszusetzen, um die Bildung von Chlorophyll zu
begilinstigen.

) Nach drei bis vier Tagen ist meist der perfekte
Zeitpunkt zur Ernte erreicht, die Sprossen haben
ihr maximales Potenzial an Vitalstoffen und
Geschmack entwickelt. Bei Getreidekeimlingen
wie Wildem Reis oder Weizen kénnen Sie noch
ein bis zwei Tage langer warten, das erhoht ihre
Verdaulichkeit noch weiter.
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