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IDEEN, DIE AUFGEHEN

Il SPIRY rossl Ag)

Geschmacklich ganz grof3!

Unser Sprossling tber-
zeugt durch ein ein-
, zigartiges Aroma und
einen unverwechsel-
baren Geschmack.
% Sein Geheimnis liegt
im Inneren verborgen:
Frische knackige Spros-
sen sind die wichtigsten
Zutaten fiir die helle, weiche
Krume. Umhiillt von einer gold-
braun-knusprigen Kruste verleihen
sie dem nahrhaften Brot seine nussige
Note. Dank der vielen herzhaften Sprossen bleibt unser
Sprossling viele Tage frisch und saftig.

IN ALLER MUNDE

Gesundheit auf
engstem Raum.

Bereits vor rund 5.000 Jahren soll ein Kai-
ser im alten China seinem Volk befohlen
haben, Sojabohnen keimen zu lassen.
Und Legenden aus friiheren Jahr-
hunderten erzahlen, wie Schiff-
briichige das kleine Korn, das
verdorben schien, weil es
keimte, gegessen haben
und so iiberlebten.
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Heute weiR man genau, wie viel Power in Sprossen
steckt. Sie beinhalten eine Fiille an Mineralien und
Spurenelementen wie Kalzium, Magnesium, Eisen, Flu-
or, Kalium, Kupfer, Mangan, Natrium und Zink. Aul3er-
dem liefern sie reichlich hochwertiges Eiweil® und ver-
sorgen den Korper in optimaler Weise mit Vitaminen.
Bei so viel gebiindelter Energie ist es kein Wunder, dass
bereits kleine Mengen an Sprossen ausreichen, um die
menschlichen Korperzellen zu regenerieren. Die klei-
nen Kraftpakete bringen den Stoffwechsel in Schwung,
entgiften, entschlacken und beugen bei regelmdligem
Genuss Herz- und GefaRerkrankungen vor.

AUFS KORN GENOMMEN
Ein Brot, das Beine macht.

Was haben Spitzensportler, Hobbyradler oder Fitness-
fans mit Kindern gemeinsam? Ganz einfach: Sie teilen
die Lust an der Bewegung. Die zur Bewegung notwen-
dige Energie schopft der Korper dabei aus seinen Gly-
kogenreserven. Wie jeder Vorrat ist auch dieser
Speicher nicht unerschopflich. Also muss er wie-
der aufgefiillt werden und zwar am besten mit
Kohlehydraten. Erkenntnisse aus der moder-
nen Erndhrungswissenschaft und Sportme-
dizin haben gezeigt, dass vor allem Brot
und Brotchen zu den wichtigsten Lieferan-
ten von Stdarke und Kohlehydraten geho-
ren. Da unser Sprossling eine gesunde
Portion dieses Nahrstoffs enthalt, ist
er also ein optimaler Energieliefe-
rant. Was gibt es Schoneres als Fit-
nesskost, die schmeckt!
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Was tun, wenn
der Sprossling
zu dick ist?

Untersuchungen in ver-
schiedenen Regionen haben
gezeigt, dass etwa 10 bis
18 Prozent der Kinder und
Jugendlichen in Deutschland zu dick sind. Neben man-
gelnder Bewegung liegt die Ursache vor allem in einem
falschen Essverhalten. Haufig wird zu viel, zu siif3 und
zu fettig gegessen. Eltern sollten bei dieser Proble-
matik eine Vorbildfunktion einnehmen, denn im Fa-
milienverbund fallt manches leichter. So kdnnen die
»GroRen” den ,Kleinen” beispielsweise vermitteln, wie
wichtig es ist, sich fiir ein gemeinsames Essen Zeit zu
nehmen. Wer sich ndmlich sein Essen in aller Eile ein-
verleibt, wird selten satt. Auch in puncto Bewegung
sollten die Eltern mit gutem Beispiel vorangehen.
Einem norwegischen Forscherteam zufolge sind fiir
Kinder pro Tag mindestens
eineinhalb Stunden Bewe-
gung sinnvoll, um spateren
Erkrankungen vorzubeu-
gen. Statt also gemeinsam
vor dem Fernseher zu sit-
zen, lieber mit den Spross-
lingen regelmaRig Ausfli-
ge ins Griine machen oder
sie aufmuntern, Sport zu
treiben. |

DER HAMMA BACKGROUND

TEFIIE o e yanze.

L 8 & &N _§ &N B &N & § N B B B § N _§N

L 8 B N B B 0 B N N N B

DER HAMMA BACKGROUND

!9

A B B & & & & _§ _§B N N _§B _§

DAS RICHTIGE REZEPT

So schmeckt der Friihling!

Besonders lecker schmeckt der Sprossling mit
dem richtigen Belag. Wie ware es - passend zur
Jahreszeit - mit einem selbstgemachten Friih-
lingsquark als Brotaufstrich?

Zutaten (fiir 4 Personen)

300 g Natur-Joghurt, 500 g Quark (20% Fett),
4 TL OL (Rapsol), 2 TL Senf, mittelscharf, 1 Bund
Petersilie, 1 Bund Zitronenmelisse, 1 Bund Basi-
likum, 1 Bund Schnittlauch, 1 Prise Zucker, Salz
und Pfeffer nach Geschmack.

Zubereitung

Joghurt, Quark, Ol und Senf gut miteinander ver-
riihren. Die gewaschenen und trocken getupften
Krauter fein hacken und zum Quark geben. Dann
mit Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken. I

r.immer ein Genuss!
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SAHNEHAUBCHEN

Sprosse fiir

Sprosse purer
Genuss

Sprossen werden in
einer grofRen Vielfalt
angeboten. Man er-
halt sie zum Beispiel
als Samen zum selbst Aussdhen, aber auch frisch in
Beuteln, Schalen oder Kartonschachteln. Falls Sie auf
den Geschmack gekommen sind, hier ein paar Anre-
gungen, wie Sie mit Sprossen ganz einfach Ihre Mahl-
zeiten aufpeppen kdonnen:

e \Weizensprossen mit einem feinen Camembert sind
ein wunderbares Dessert.

e Zwiebelsprossen schmecken hervorragend in einem
Wurstsandwich.

® Rucolasprossen machen sich gut bei Nudelgerichten
auf Parmesanspanen.

® Soja-Mungosprossen sind auf geschmorten Tomaten
eine raffinierte Beilage.

e Sojasprossen ergeben mit Ingwer und Zitronensaft
eine frische Beilage zu asiatischen Gerichten.

e Linsensprossen passen zu gebratenen Pilzen.
Ubrigens ...
.. als Keimlinge bezeichnet man eigentlich gekeimte

Samen. Sprossen sind sie im nachsten Stadium, wenn
sich griine Blattchen gebildet haben. I
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