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Das SPG-System fiir eine gezielte
Versorgung mit Vitalstoffen

Als Microgreens konnen wir viele verschiedene Pflanzen anbauen — und die
meisten davon haben interessante Wirkungen auf die Gesundheit. Wenn Sie
die 29 Microgreens in diesem Buch kennenlernen, hatten Sie vielleicht am
liebsten alle auf Ihrer Fensterbank. Aber das ist gar nicht notig. Um lhnen eine
individuelle Auswahl zu erleichtern, haben wir das SPG-System entwickelt, das
alle Microgreens dieses Buches in drei Kategorien unterteilt. In der ersten
Kategorie S finden wir die Microgreens mit dem wichtigen Heilelement
Schwefel, in der Kategorie P die proteinhaltigen Vertreter. Die Kategorie G
vereint verschiedene Gemiise-, Getreide- und Gewdirzpflanzen, die Sie als
Microgreens anbauen konnen. Wenn Sie aus jeder Kategorie einen Vertreter
anbauen und regelmaRBig genieBen, sind Sie mit den wichtigsten Vitalstoffen
versorgt, die Microgreens uns bieten.

Kategorie S Kategorie P Kategorie G

Schwefelhaltige Proteinhaltige Gemdiise-, Getreide-
Microgreens Microgreens und Gewlirzpflanzen

Brokkoli, Griinkohl, Adzukibohne, Alfalfa, Basilikum, Buchweizen,
Knoblauch-Schnitt- Bockshornklee, Erbse, Fenchel, Kapuziner-
lauch, Kohlrabi, Kresse, Kichererbse, Linse, kresse, Koriander, Lein,
Mizuna, Radieschen, Mungbohne, Rotklee Rote Bete, Sellerie,
Rettich, Rotkohl, Sonnenblume, Spinat,
Rucola, Zwiebel Weizen

Gerne konnen Sie fiir Abwechslung sorgen und aus einer Kategorie auch

mal andere Vertreter anbauen. Im Abschnitt ,,Empfehlungen fiir Krankheiten
und Beschwerden” (Seite 94) erfahren Sie, wie Sie bei speziellen
Einsatzmoglichkeiten, Krankheiten oder Beschwerden Microgreens nach
dem SPG-System wahlen.
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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

was haben Sie heute gegessen? Sie kennen sicher den Satz: ,,Du
bist, was du isst.” In dieser Aussage steckt viel Wahres, wie uns die
moderne Forschung zeigt. Was wir essen, beeinflusst, wie wir uns
fiihlen, wie viel wir leisten konnen, wie wir altern, ob und wann
wir erkranken. Es verwundert also nicht, dass sich immer mehr
Menschen kritisch mit ihrer Erndhrung beschiftigen. Doch wel-
che der vielen Fastenkuren, Didten und Ratschldge sind richtig?
Muss ich alles roh essen, macht mich mein tédgliches Brétchen
mit Marmelade unkreativ, oder soll ich lieber schmausen wie ein
Steinzeitmensch? Wer sich gesund erndhren will, wird meist vor
allem eines: verwirrt und verunsichert. Expertenmeinungen wi-
dersprechen sich hiufig, neue Studien kénnen jederzeit bislang
sicher geglaubtes Wissen umwerfen.

Mit diesem Buch zeigen wir Thnen, dass gesunde Erndhrung
einfach ist. Microgreens bieten hierfiir einen tollen Ansatz, denn
mit den kleinen Pflanzen konnen Sie mit geringem Aufwand viel
fiir Thre Gesundheit tun. Dafiir miissen Sie auch Ihre Erndhrung
nicht auf den Kopf stellen. Sie essen weiter wie bisher, reichern
Thre Gerichte aber mit einer Portion griiner Pflanzenkraft an.

Sie geben Microgreens beispielsweise zu Ihrem Salat, in den
Quark oder streuen sie iiber Risotto und Pasta. Das sieht nicht
nur gut aus, weshalb die Spitzengastronomie schon ldnger mit
den jungen Gemiisen und Krdutern arbeitet. Auch viele gesund-
heitsbewusste Menschen — und nicht zuletzt wir Heilpflanzen-
kundigen - haben die Microgreens entdeckt, denn sie strotzen
vor Gesundheit, Kraft und Vitalitit. Wenn wir sie verzehren,
ubertrdgt sich davon einiges auf uns. Dafiir sorgen ihre Vital- und
Heilstoffe, die uns regenerieren und gesund machen kdnnen.



In unserer Praxis in Berlin sehen wir immer wieder, dass Ge-
sunderhaltung und Genesung am besten gelingt, wenn Men-
schen selbst aktiv werden und ihr Schicksal in die eigene Hand
nehmen. Das fordert nicht nur die psychische Fahigkeit, Widrig-
keiten zu trotzen, sondern gibt den Selbstheilungskriften oft den
entscheidenden Impuls. Um aktiv zu werden und fiir sich Sorge
zu tragen, braucht es keine groflen Gesten, schon kleine Taten
konnen viel bewirken. Wer heilkréiftige Microgreens fiir sich und
seine Lieben zieht, geht schon viele Schritte in die richtige Rich-
tung.

Mit Microgreens verbinden Sie das, was Sie jeden Tag sowieso
tun, mit dem, was Sie gerne tun wiirden: Sie nehmen Ihre ge-
wohnten Mahlzeiten ein und tun einfach, effektiv und genuss-
voll etwas Gutes fiir sich. Fiir den Anbau der kleinen Gemiise und
Krduter zu Hause brauchen Sie auch keinen griinen Daumen, die
jungen Pflanzen stellen nur wenige Anspriiche: Etwas Erde, Was-
ser und einen hellen Platz in IThrer Wohnung machen aus Samen
essbare Heilpflanzen.

Wir wiinschen Thnen viel Freude bei Anbau und Ernte und natiir-
lich alles Gute fiir Ihre Gesundheit!

Die Heilpraktiker | ..fr ¢

e [Daibschol. 1 |kf}ﬂr\‘
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DIE GROSSE
KEIMKRAFT KLEINER
PFLANZEN ENTDECKEN

Frisch gekeimte Pflanzen haben es eilig, sie miissen sich rasch einen
Platz an der Sonne erkdmpfen. Eine geballte Ladung an Vitalstoffen
erlaubt ihnen diesen Kraftakt. Wenn wir Microgreens verzehren,
leisten diese Vitalstoffe ihren Dienst auch in uns: Sie férdern unsere
Gesundheit, Vitalitdit und Genesung. Die Wissenschaft unterstreicht
dies mit spannenden und tiberraschenden Forschungsergebnissen.
Und schon vor dem Genuss konnen uns Microgreens helfen, denn
bereits ihr Anbau kann heilsam sein.
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Microgreens sind
gleichzeitig
nahrhafte Lebens-
und wertvolle
Heilmittel.

Der amerikanische
Biochemiker McCay
war auf der Suche
nach einem
Wundergemiise
—und wurde
fiindig.

Wie Microgreens zu ihren Vitalstoffen
kommen

Wasser, Erde, Licht: Diese drei Zutaten machen aus trockenen Sa-
men heilsame kleine Gewdchse. Dahinter stecken keine Zauberei-
en, sondern natiirliche Prozesse. Ein paar davon stellen wir Ihnen
vor, besonders jene, die Sie zwischen Aussaat und Ernte in Ihrem
heimischen Microgreenbeet selbst beobachten kénnen.

Asklepios war ein viel gefragter Gott im antiken Griechen-
land, viele Menschen miissen ihn angerufen haben. In seinen
Tempeln herrschte auch nachts keine Ruhe: Wer krank war, legte
sich nicht selten in die steinernen Kultstdtten und erwartete et-
was vom Gott der Heilkunde. Wer nicht todlich krank war, er-
hoffte Genesung von ihm - das Heilen Todgeweihter hatte der
Gottervater Zeus ihm verboten.

Wegweisend fiir eine ganzheitliche Art, gesund zu bleiben
und zu genesen, sind fiir uns seine Tochter. Panakeia soll als Got-
tin der Heilpflanzen gewirkt haben, Hygieia war die Gottin des
gesunden Lebensstils, zu dem auch die richtige Erndhrung zéhlt.
Bei unserer therapeutischen Arbeit lassen wir uns von beiden in-
spirieren: In unserer Berliner Praxis verbinden wir Krduterrezep-
turen mit Hinweisen fiir eine gesunde Lebensfiihrung. Daher
sind wir auch so von den Microgreens begeistert, denn sie verei-
nen beide Aspekte und sind gleichzeitig Heilmittel wie ein gesun-
des Lebensmittel.

Keimlinge, Sprossen und Microgreens — der Unterschied

Der amerikanische Biochemiker Clive McCay (1898-1967) war
ebenfalls davon inspiriert, die Erndhrung gestinder und natiirli-
cher zu machen. Eine seiner wichtigen Erkenntnisse war, dass
Kalorienreduktion die Lebensspanne von Tieren und Menschen
verlingern kann. Ubermiafiges Essen wirkt sich demnach unvor-
teilhaft auf unsere Genetik aus, richtig durchgefiihrte Fastenku-
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ren und bewusstes Essen lassen unsere Zellen ldnger leben. Eine
seiner in den 40er-Jahren des letzten Jahrhunderts veroffentlich-
ten Publikationen beginnt mit einem provokanten Aufruf:

»Gesucht! Ein Gemiise, das in jedem Klima wéchst, mit dem
Nahrwert von Fleisch konkurriert, in drei bis fiinf Tagen reift, an
jedem Tag des Jahres gepflanzt werden kann, weder Erde noch
Sonnenschein benétigt, dessen Vitamin-C-Gehalt mit dem von
Tomaten vergleichbar ist, dessen Herstellung keinen Abfall pro-
duziert, das mit wenig Hitze zubereitet werden kann und so
schnell wie ein ... Kotelett.”

Die Anforderungen, die McCay an das gesuchte Lebensmittel
stellte, waren enorm. Vielleicht geht es [hnen wie uns: Wir hat-
ten gezweifelt, dass es eine Losung fiir dieses Rétsel gibt. McCay
hatte jedoch eine gefunden und seine Studien waren dafiir ver-
antwortlich, dass dieses Lebensmittel in den folgenden Jahrzehn-
ten auf dem ganzen Globus geziichtet und angebaut wurde:
Sprossen.

Sprossen sind schnell angebaut. Die richtige Mischung aus
Feuchtigkeit, Temperatur und Licht sorgt zundchst dafiir, dass
beim Keimprozess im Samen der Pflanzenembryo (auch Keimling
genannt) heranwdchst. Dabei durchbricht er die Samenbhdille und
wird dann - sobald er Richtung Licht zu wachsen beginnt — Spros-
se oder Keimsprosse genannt. In seiner urspriinglichen Publikati-
on bezog sich McCay vor allem auf die eiweifireichen Sprossen
von Sojabohnen, er konnte sich jedoch bald vom Néahrwert an-
derer Sprossenarten tiberzeugen.

Wiirde er noch leben, wire er sicher von einem neuen Trend
begeistert, der weltweit in der Fiinf-Sterne-Kiiche, der Erndh-
rungswissenschaft und bei Gesundheitsbewussten fiir Aufsehen
sorgt. Anstatt die Sprossen schon nach wenigen Tagen zu ernten,
lasst man sie noch etwas wachsen (bis zu zwei Wochen), griin
werden und Blatter ausbilden. Man erhilt dann keine Sprossen
mehr, sondern Microgreens (deutsche Bezeichnung: Keimgriin
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Oben die Keimlinge,
unten die Micro-
greens.

bzw. Mikrogriin). Wéahrend Sie Sprossen auf einem Tuch oder in
einem Glas anbauen kénnen, bendtigen Microgreens etwas Erde.

In ihrer gesundheitlichen Wirkung sind sich Sprossen und
Microgreens sehr dhnlich, weshalb wir beim Schreiben dieses Bu-
ches auch viele Studien mit Sprossen berticksichtigt haben. Mi-
crogreens sind sogar noch etwas wertvoller, da sie mit ihren gri-
nen Bléttern viele Vitalstoffe bilden kénnen.
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bendtigen weder Erde noch brauchen Erde und Tageslicht

Tageslicht

meist farblos, schwach griin intensiv griin gefarbt (Chloro-
phyll)

werden mit den Wurzeln Wurzeln werden nicht gegessen

verzehrt

Ernte nach zwei bis drei Tagen Ernte nach einer Woche

Wasser aktiviert den Keimprozess

Kinder brauchen regelmifig Nahrstoffe, damit sie wachsen.
Wenn der Nachwuchs frith das Haus Richtung Schule verldsst,
achten die Eltern darauf, dass der Schulranzen mit Pausenbroten
und Obst gefiillt ist. So bekommen die Kinder wertvolle Nihr-
stoffe, Mineralien und Vitamine fiir ihre geistige und korperliche
Entwicklung.

Eine Pflanzenmutter verfihrt da ganz dhnlich: Sie packt ih-
rem Nachwuchs den Samen voll mit Proviant. Im Unterschied zu
uns Menscheneltern weif§ sie nicht, wann der Nachwuchs davon
nascht. Kann sein, dass sich ihm erst nach zwei oder mehr Jahren
die giinstige Gelegenheit bietet, auf seinen Vorrat zuriickzugrei-
fen. Manche Samen kénnen sogar noch linger ausharren, wie
der in unseren Siedlungen héufige weile Ginsefufy (Chenopodi-
um album) - sein Samen keimt auch noch nach tber 1700 Jah-
ren.

Eine Mutterpflanze kann ihrem Nachwuchs also keine leicht
verderblichen Bestandteile einpacken, doch vieles, was ein Pflan-
zenembryo zum Wachsen verbraucht, ist nicht lange haltbar.
Dazu zédhlen z. B. Vitamine, viele Aminosduren und kurzkettige
Kohlenhydrate, die einen Samen anféllig fiir Schimmel und an-
dere Organismen machen wiirden.

11
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Enzyme verwan-
deln bei der
Keimung Speicher-
stoffe in spezifische
Vitalstoffe.

Die Natur hat fiir dieses Problem eine elegante Losung gefun-
den: Die Mutterpflanze packt dem jungen Keimling alles in Form
von Speicherstoffen in den Samen, damit er die fiir das erste
Wachstum notwendigen Vitalstoffe mithilfe von Enzymen selbst
daraus herstellen kann. Dieser Umwandlungsprozess geschieht
wahrend der Keimung.

Die Proteine, Kohlenhydrate und Fette seines Vorrats zerklei-
nern spezifische Enzyme, die sogenannten Hydrolasen, die wir
uns als kleine Werkzeuge vorstellen konnen. Hydrolasen bendti-
gen Wasser. Sobald sie mit Feuchtigkeit in Berithrung kommen,
aktivieren sie sich und damit den Stoffwechsel des Keimlings.
Aus langkettigen Speichermolekiilen schneiden sie kurzkettige
Vitalstoffe, innerhalb kurzer Zeit kann damit der Vitamingehalt
eines Keimlings beispielsweise um bis zu 600 Prozent ansteigen.

Im 18. Jahrhundert entdeckten Seeleute wie der britische Ka-
pitdn James Cook (1728-1779) dieses Phidnomen. Er brauchte
keine frische, aber verderbliche Nahrung mitzunehmen, um sei-
ne Mannschaft mit notwendigen Vitaminen zu versorgen. Er lie3
stattdessen an Bord Sprossen wachsen, die er mit Regenwasser
ndhrte. Daneben bildet ein Keimling sekundare Pflanzeninhalts-
stoffe wihrend der Keimung, fiir die wir uns besonders interessie-
ren, denn sie haben viele gesundheitsfordernde Effekte.

Heranwachsenden Pflainzchen dienen sie vor allem als Schutz
— nicht nur wir Menschen, auch viele Tiere wollen ihren Bedarf
mit den wertvollen Nahr- und Vitalstoffen decken. Viele Inhalts-
stoffe bremsen auch den Appetit von Tieren, junge Pflanzen bil-
den davon reichliche Substanzen aus. Auch davon lernen Sie in
diesem Buch einige kennen, denn viele von ihnen helfen uns
Menschen, gesund zu bleiben oder zu genesen.

Wasser verdndert nicht nur den Inhalt, sondern auch die Ge-
stalt von Samen, wie Sie beim Ziichten Ihrer Microgreens bemer-
ken werden. Diese saugen sich mit Wasser voll, bevor sie keimen,
besonders bei den Samen von Hiilsenfriichten wie Bockshornklee



Wie Microgreens zu ihren Vitalstoffen kommen 13

oder Bohnen lisst sich das gut beobachten. Diese sind nach dem
ersten Kontakt mit Wasser beinahe doppelt so grof3. Beim Quel-
len wird die harte Schale gesprengt, die den Samen bis zur Kei-
mung geschiitzt hat. Das ist wichtig, damit der Keimling seine
Fiihler in die Erde und Richtung Sonne strecken kann.

Wihrend der Keimung bauen Enzyme nicht nur niitzliche
Stoffe auf, sondern auch ungiinstige ab. Zu diesen zdhlen Stoffe,
die unsere Verdauungsenzyme hemmen konnen (z. B. Trypsin-
Inhibitoren), toxische Proteine wie die Lektine und Phytinsdure,
die Mineralstoffe im Samen schiitzt, indem sie sich an diese bin-
det. Phytinsdure ist allerdings auch der Grund, warum wir Mine-
ralien wie Eisen, Zink, Magnesium oder Kalzium aus vielen
pflanzlichen Lebensmitteln nur schlecht aufnehmen kénnen -
der Komplex aus Mineralstoffen und Phytinsdure ist fiir uns
nicht verdaulich. Mineralien aus Microgreens kdnnen wir hinge-
gen gut aufnehmen, da ihre Phytinsdure bei der Keimung abge-
baut wird. Auch andere Lebensmittel wie Niisse und Getreide
enthalten diese Sdure, die Sie durch Einweichen jedoch leicht
unschiddlich machen kénnen.

Niisse und Getreide durch Einweichen aktivieren

Wasser erweckt Samen zum Leben — das nutzen wir beim Anbau von
Microgreens aus. Auch andere Lebensmittel konnen durch Wasser
aktiviert werden, dazu zahlen insbesondere Niisse wie Mandeln,
Cashewkerne, Walniisse, Hasel-, oder Pekanniisse, Hanfsamen und
Getreidesamen wie Roggen, Quinoa, Dinkel, Hirse oder Buchweizen.
Wenn wir sie vor dem Verzehr einweichen, erhohen enzymatische
Prozesse ihren Nahrwert und die Bekommlichkeit. Dafiir gentigen
schon kurze Einweichzeiten von sechs Stunden — Sie kdnnen jeweils
tber Nacht das einweichen, was Sie am ndchsten Tag bendtigen.
UbergieRen Sie hierfiir die benétigte Menge an Samen oder Niissen
mit mindestens dem doppelten Volumen an Wasser.

Fur uns heilsame
Pflanzeninhalts-
stoffe bilden
Keimlinge vor allem
zur Verteidigung.
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Phytinsaure
hemmt die
Mineralstoffauf-
nahme, kann
jedoch durch
enzymatische
Aktivierung
abgebaut werden.

An den griinen
Spitzen der Radies-
chensprossen konnen
Sie erkennen, dass
die Photosynthese
begonnen hat.

Weitere ungiinstige, weil leicht toxische oder unverdauliche
Stoffe finden wir in vielen Hiilsenfriichten, zu denen z. B. Kicher-
erbsen, Erbsen, Linsen oder Bohnen zihlen. Diese beinhalten
komplexe Eiweifistrukturen, die Fressfeinde abschrecken.

2020 entdeckte eine russische Forschergruppe, dass spezielle
Eiweif3strukturen Erbsensamen unempfindlich gegentiber aggres-
siven Verdauungsenzymen machen. Da diese Eiweif3e Allergien
auslosen konnen, empfiehlt das Team um den Biochemiker An-
ton Nizhnikov, Samen von Erbsen und anderen Hilsenfriichten
vor dem Verzehr auskeimen zu lassen. Bei der Keimung wandelt
der Keimling die fiir uns ungiinstigen Eiweif3strukturen in wert-

volle Aminosduren und damit giinstige Eiweiflbausteine um.
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0Ob Same, Sprosse,
Microgreen oder
Kraut: Pflanzen
behalten fiir ihre
gesamte Lebens-
dauer ein fiir sie
typisches Wirk-
stoffprofil und ihre
Heilwirkung.

Die Genesung fordern und Gesundheit
erhalten

Jetzt wird es wissenschaftlich — und sehr interessant. Wir sehen
uns die verschiedenen Forschungsergebnisse an, die uns etwas
uber die Heilkrdfte unserer Microgreens verraten. Dafiir bertick-
sichtigen wir nicht nur Studien mit dem Mikrogriin, sondern
auch solche, die mit einem Extrakt, den Samen oder Sprossen
einer Pflanze durchgefiihrt wurden. Das ist durchaus legitim —
schliefilich finden wir in Microgreens auch Stoffe konzentriert,
die in einem fritheren oder spdteren Entwicklungsprozess zur
Geltung kommen.

Eine Pflanze erfindet sich in ihrem Leben nicht neu, sie ist in
ihrem Wirkstoffprofil - und damit auch in ihrer Heilwirkung -
stets wiederzuerkennen, ob wir sie nun als Microgreen, Sprosse
oder Samen betrachten. Keine der folgenden Studien zeigte, dass
wir mit Microgreens allein Erkrankungen heilen kénnen. Sie lie-
fern aber wertvolle Hinweise, wie wir ihre Heilkrafte nutzen kon-
nen, um Heilung und die Linderung von Beschwerden optimal
zu unterstiitzen oder auch gesund zu bleiben.

Lassen Sie uns gemeinsam entdecken, dass und wie Micro-
greens wirken. Die Studienlage ist vielfdltig und spannend, lassen
Sie sie auf sich wirken — merken miissen Sie sich nichts. Im zwei-
ten Teil finden Sie neben der Fiinf-Schritte-Methode zum Anbau
(siehe Seite 76) ein einfaches System, das wir entwickelt haben,
damit Sie die richtige Mischung Microgreens finden, die fiir Sie
infrage kommt.

Warum Gartnern uns gliicklich macht

Beginnen wir, bevor wir die Heilkraft verschiedener Microgreens
betrachten, mit etwas, das uns alle verbindet: Wir machen uns
die Hande schmutzig und verbringen Zeit mit den kleinen Pflan-
zen. Das allein kann schon heilsam sein, denn: ,Wer girtnert,
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dem geht es gut.” So einen Spruch haben Sie sicherlich schon
einmal gehort, wahrscheinlich haben Sie auch selbst bereits die
Erfahrung gemacht, wie wohltuend es sein kann, sich um Pflan-
zen zu kiimmern.

Dieser Effekt ldsst sich auch durch Studien belegen. Einer hol-
landischen Studie zufolge senken beispielsweise bereits 20 Minu-
ten Gartenarbeit die Konzentration der Stresshormone Cortisol
und Adrenalin im Blut und kénnen dadurch zu mehr Ausgegli-
chenheit fithren. (1) Eine koreanische Forschergruppe untersuch-
te Menschen vor und nach dem Umtopfen von Pflanzen und
stellte dabei fest, dass diese Tatigkeit erhdhte Blutdruckwerte sen-
ken kann. Dass Gartnern gut fiir das Herz-Kreislauf-System ist,
konnten auch schwedische und japanische Wissenschaftler be-
statigen: Wer regelmaflig gartnert, scheint gesiindere Herzkranz-
gefdfle zu haben und kann sein Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-

kungen um bis zu 27 Prozent senken. (2)

Wer regelmaRig
gartnert, senkt sein
Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkran-
kungen um bis zu
27 Prozent.

Schoner Nebeneffekt
beim Anbau von
Microgreens: Wer
gdrtnert, dem geht es
gut.
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Schmutzige Hande
bei der Garten-
arbeit konnen dazu
beitragen, uns vor
Depressionen zu
schiitzen.

Besonders interessant sind die Effekte von Gartenarbeit auf
die Psyche. Das Sden und Pflegen von Pflanzen erfordert unsere
volle Aufmerksamkeit. Damit werden diese einfachen Handlun-
gen zu meditativen Tatigkeiten, die Achtsamkeit und Konzentra-
tion stirken. Dadurch treten viele alltdgliche Probleme in den
Hintergrund und unser Gliicksempfinden wird gefordert. Die
Muskeln entspannen sich, der Stresspegel sinkt.

Die Erfahrungen der Gartentherapie zeigen zudem, dass das
Losen Kkleinerer Probleme beim Gartnern unser Vertrauen starkt,
sodass wir auch mit den restlichen Schwierigkeiten in unserem
Leben leichter fertig werden. Wer sich regelmdf3ig um Pflanzen
kiimmert, kann demnach besser fiir sich selbst sorgen, zeigen ers-
te Studien. Gartentherapeuten sehen Balkonkasten und Garten-
beete als kleine Ubungsgeldnde fiir das Erleben und Bewiltigen
von Katastrophen aller Art.

Dass beim Géartnern unsere Hande schmutzig werden, tut die-
sen positiven Effekten keinen Abbruch - ganz im Gegenteil, wie
eine 2007 verdffentlichte englische Studie nahelegt. In Boden
und Gartenerden leben viele Bakterien, unter anderem der Keim
Mycobacterium vaccae. Er ist fiir uns nicht gefdhrlich, stimuliert
sogar unser Immunsystem und fordert die Bildung des Gliicksbo-
tenstoffes Serotonin im Gehirn. Damit hat das Bakterium indi-
rekt eine antidepressive Wirkung auf uns und kann Stimmung
und Motivation positiv beeinflussen. (3)

Aufgrund dieser vielen wertvollen Effekte spielt die Garten-
therapie heute bei der Behandlung vieler Erkrankungen eine Rol-
le und wird beispielsweise bei Menschen mit Demenz, Alzheimer,
Depressionen, stressbedingten Erkrankungen wie Burn-out und
Suchterkrankungen empfohlen und angewandt.

Auch immer mehr Schulen und Kitas versuchen, Kindern ge-
meinsames Girtnern zu ermdoglichen. Studien, die sowohl mit
Vorschulkindern als auch mit Schulkindern durchgefiihrt wur-
den, zeigen, dass Kinder mit sehr viel Freude und Engagement
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eigenes Essen anbauen. Sie stellen dabei einen lebendigen Bezug
zu ihren Nahrungsmitteln her, was sich in der Qualitat ihrer Er-
ndhrung niederschlédgt: Sie erndhren sich gestinder, greifen ofter
zu Obst und Gemdiise. Dies kann langfristige Auswirkungen auf
die Gesundheit haben, denn gerade in den Kindesjahren bilden
sich Erndhrungsgewohnheiten, die von vielen Menschen ein Le-
ben lang beibehalten werden.

All diese verschiedenen gesundheitlichen Effekte von Garten-
arbeit spielen auch bei unserem Gértnern eine Rolle: Wer Micro-
greens anbaut, erlebt oft das erfiillende Erlebnis, das entsteht,
wenn man beim Ernten die Friichte seiner Arbeit erleben und
genieflen darf. Es ist wahrscheinlich Teil unseres evolutiondren
Erbes, dass wir uns wohlfiihlen wie auch sicher und zufrieden,
wenn wir Lebensmittel selbst anbauen und ernten kénnen. Un-
ser Gehirn belohnt uns dafiir mit dem Botenstoff Dopamin, er
vermittelt Zufriedenheit, Gliick und Gelassenheit.

Microgreens liefern aber auch schnelle Resultate und konnen
schon bald nach der Aussaat geerntet werden. Wenn wir sehen,
wie aus einem trockenen Samen ein griines Lebewesen entsteht,
wie dieses rasch sich entfaltet und wachst, lasst uns das immer
wieder das Wunder des Lebens erahnen. Der Kontakt mit dem
Mysterium der Natur, mit ihrem stindigen Kreislauf aus Entste-
hen und Vergehen, beriihrt viele Menschen tief. Es ist eine ver-
sohnende Beriihrung, die uns zu einem besseren Verstindnis fiir
unseren Zustand und fiir die Bedingungen unserer menschlichen
Existenz fithren kann.

Wenn wir wahrnehmen, wie lebendig und doch gleichzeitig
verletzlich die kleinen Triebe der Microgreens sind, kann uns dies
daran erinnern, dass wir selbst so sind: Voller Lebenskraft und
gleichzeitig verletzlich, aufblithend und wieder vergehend. Wir
kénnen versbhnend und akzeptierend wahrnehmen, dass wir
Teil dieses groflen Prozesses sind, der stindig Leben gebiert. Und
vielleicht konnen wir dabei den groflen und heilsamen Frieden

Microgreens
bringen uns wieder
in den Kontakt mit
den Krdften der
Natur.
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erfahren, der sich einstellt, wenn wir diesen Prozess erlauben - in
uns und um uns herum.

Warum immer Blumen schenken?

Andere zu beschenken macht anhaltender gliicklich, als Geld fiir sich
selbst auszugeben, das zeigen Studien. Dies kann auch fiir Micro-
greens gelten. In einem dekorativen kleinen Topfchen angebaut sind
sie ein schones Mitbringsel fiir einen Besuch im Freundeskreis oder
der Familie. Fiir diesen Zweck sollten die Microgreens mindestens
zehn Tage vorher angesat werden, zum Zeitpunkt des Schenkens
konnen sie dann gleich verwendet werden.

Aufgrund ihrer Lebendigkeit sind sie ein guter und nachhaltiger
Ersatz fiir Blumen, mit dem Sie zusatzlich und nicht nur symbolisch
einen natiirlichen Weg zu mehr Gesundheit weitergeben. Eine
besondere Freude kdnnen mitgebrachte Microgreens sein, wenn Sie
z. B. zum Essen eingeladen sind. Sie kdnnen verschiedene Sorten in
kleinen Topfchen mitbringen, die dann auf dem Esstisch verteilt
werden. Wer sein Essen damit dekorieren oder verfeinern will, greift
zu Schere oder Messer und erntet frisch.

Fiittern der gesunden Darmflora

Beim Microgreenanbau (siehe ab Seite 75) interessieren wir uns
vor allem fiir den oberirdischen Teil der Pflanze. Diesen kénnen
wir ernten und zum Wohle unserer Gesundheit anwenden. IThm
widmen wir unsere volle Aufmerksamkeit — wir beobachten, was
oberhalb der Erdschicht geschieht, um das Wachstum und das
Gedeihen unserer Pflanzen zu beurteilen.

Nach der Ernte, beim Entsorgen der Erde, in der unsere Micro-
greens gewachsen sind, entdecken wir ihr feines weifdes, unterir-
disches Geflecht. Ihr Wurzelsystem durchkdammt mit feinen Hér-
chen das Substrat auf der Suche nach - nach was eigentlich?
Selbstverstandlich nach Wasser und Nahrstoffen, aber auch nach
Freundschaften. Da sich Freundschaften sehr gut mit Geschen-
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ken gewinnen lassen, nehmen die Wurzeln nicht nur, sie geben
auch. Die Pflanzen stoflen Zucker aus ihren Wurzeln aus und lo-
cken damit bestimmte Pilze, mit denen sie Symbiosen eingehen.

Diese Lebenspartnerschaft aus Pilz und Pflanze wird Mykor-
rhiza genannt, und sie bringt beiden Vorteile. Die Pilze versorgen
das Feinwurzelsystem der Pflanze mit Wasser und Nahrsalzen, die
Pflanze bedankt sich mit Zucker. Zudem férdern die Pilze das Im-
munsystem der Pflanzen, indem sie die Bildung von Abwehrstof-
fen anregen. Mittlerweile wurden sogar Partnerschaften beob-
achtet, bei der Abwehrstoffe der Pflanze nicht von dieser selbst,

sondern vom Pilz stammten.

Mykorrhiza:
Pflanzen gehen
Partnerschaften
mit Pilzen ein.

Als Gastgeschenk
eine schone Alterna-
tive zu Blumen: ein
hiibsches Einmach-
glas mit Microgreens.
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Inspirationen fiir den Genuss

Warum GenieB3en so wichtig ist

Genuss ist eine ganz besondere Fiahigkeit. Genuss erlaubt, uns an
etwas Unmittelbarem zu erfreuen und positive Gefiihle zu emp-
finden. Wenn wir genieflen, kommt unser Geist zur Ruhe, wir
kommen in Einklang mit unserer Umwelt und sind vollkommen
im Hier und Jetzt. Dieser Aspekt wird in unserer heutigen Zeit
immer wichtiger, viele und durchaus verlockende Technologien
beanspruchen unsere Aufmerksamkeit. Daran ist nichts Schlim-
mes, wenn wir trotzdem eine Balance wahren konnen und im-
mer wieder Momente finden, achtsam und présent zu sein.

Dabei helfen uns unsere Sinne und unsere Fahigkeit, zu genie-
Ren. Wahrscheinlich kennen Sie das: In dem Augenblick, in dem
Sie etwas sehr Angenehmes horen, tasten oder schmecken, sich
entspannen und die Welt um sich herum ein wenig vergessen,
treten Eile, Hektik, Stress und Probleme in den Hintergrund, Ihre
Aufmerksamkeit gehort ganz alleine dem positiven Empfinden.

Genuss kann das innere Kind in uns wecken: Wenn wir genie-
Ren, erfahren wir verspielt und mit Hingabe unsere Welt neu.
Wir konnen entdecken, wie schon es z. B. ist, barfufd tiber das
Gras zu laufen, tief durchzuatmen oder sich einmal lang und aus-
giebig zu strecken. Unsere Genussfdhigkeit kann deswegen sehr
heilsam sein. Der Marburger Psychologe Rainer Lutz etablierte
vor mehr als 30 Jahren den bewussten Genuss als Therapie gegen
schwerwiegende Erkrankungen wie Abhédngigkeiten oder Depres-
sionen. Die Forschung zeigt, dass bewusster Genuss unser Beloh-
nungssystem neu programmieren kann.

Heutzutage empfinden jedoch immer weniger Menschen ih-
ren unmittelbaren Alltag als genussvoll. Um trotzdem Beloh-
nungsstoffe wie Dopamin freizusetzen, bendtigen sie technische
Hilfsmittel wie das Smartphone oder andere Suchtmittel. Bewuss-
ter Genuss kann dafiir sorgen, dass wieder alltiagliche Verrichtun-

Genuss bringt
Korper und Geist in
Einklang, das kann
erfrischend und
heilsam sein.

Genussiibung beim
Ernten: Frische
Microgreens mit
geschlossenen
Augen langsam
kauen.
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Microgreens und Sprossen richtig anbauen und geniefRen

gen wie die Einnahme unserer Mahlzeiten Gliicksbotenstoffe wie
Dopamin und Endorphine freisetzen und damit eine Quelle fiir
Wohlbefinden werden. Bewusster Genuss kann dafiir sorgen,
dass wir wieder das als belohnend empfinden, was uns nicht nur
unmittelbar guttut, sondern langfristig auch unsere Gesundheit
fordert. Microgreens eignen sich besonders gut, um diesen be-
wussten Genuss zu iiben. Sie kénnen uns zeigen, wie wertvoll
und einzigartig jeder einzelne Bissen unserer Nahrung ist.

Frische Rezeptideen

Microgreens konnen wir vielseitig verwenden — in Smoothies
oder Salaten, als Topping oder Pesto. Sie lassen sich fantasievoll
einsetzen, sicher fillt auch Thnen viel Kreatives ein. Fiir die erste
Inspiration stellen wir Ihnen vier unserer Lieblingsgerichte mit
den kleinen Griinen vor. Weitere Ideen finden Sie dann bei den
Portrdts im letzten Teil dieses Buches.

Fettsduren fordern iibrigens die Aufnahme einzelner Vital-
stoffe, wie z. B. den Karotinoiden. Wir empfehlen hochwertige
pflanzliche Ole (etwa aus Hanf, Leinsamen oder Niissen) zum Ab-
schmecken Ihrer frischen Gerichte mit Microgreens.
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Fruchtiger Weizengrassaft

Zubereitungszeit: 5 Minuten

Zutaten fiir 2 Personen

* 200 g Weizengras

» 300 ml Obstsaft (z. B. aus Apfeln oder Orangen)
e 150 ml Leitungswasser

Zubereitung
Zutaten in einen Mixer geben und in Gldsern servieren.

Weizengrassaft
wird auch als
.griines Blut”
bezeichnet. Nicht
nur aufgrund seiner
intensiven Farbe
und dickfliissigen
Konsistenz:
Weizengrassaft
fordert auch unsere
Blutbildung.



29 HEILSAME
MICROGREENS
IM PORTRAT

Wahrscheinlich sind Sie schon neugierig darauf, endlich die Micro-

greens kennenzulernen, die zu Ihnen passen. Im folgenden Kapitel

stellen wir jedes der Gewdchse im Portrdt ndher vor, sodass Sie jeder-

zeit nachschlagen konnen, um etwas tiber den jeweiligen Cocktail an ™,
Heilstoffen zu erfahren, die Geschichte der Pflanze und ihren Einsatz !
als Heilpflanze. Viele spielen seit Jahrtausenden eine wichtige Rolle in

der Naturheilkunde. Und jede dieser Pflanzen ist nicht nur hinsicht-

lich ihrer Anwendungsmoglichkeiten sehr individuell, manche stel-

len auch ganz spezielle Anspriiche beim Anbau an uns.

\
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Adzukibohnen
Pflanzenfamilie  Hiilsenfriichte
lat. Name Vigna angularis
Anbau leicht
Moglichkeiten Microgreens, Sprossen

Besonderheiten  Vor der Aussaat zwolf Stunden einweichen, in
den ersten fiinf Tagen nicht verzehren.

Vielleicht kennen Sie den bertihrenden japanischen Film ,Kirsch-
bliiten und rote Bohnen“? Der Grofiteil der Handlung spielt sich
in einem Imbiss ab, in dem Dorayaki-Pfannkuchen verkauft wer-
den: gefiillt mit siifler roter Bohnenpaste. Allein deren Zuberei-
tung aus Adzukibohnen ist sehenswert.

Bei uns werden Adzukibohnen erst langsam bekannt, in Asien
sind sie seit jeher beliebt — als Lebens- und Heilmittel. Als Toni-
kum sollen sie gemdify der traditionellen chinesischen Medizin
den Yang Aspekt des Korpers starken. Daher wird es Menschen
empfohlen, die sich schldfrig und energielos fithlen, schnell frie-
ren und zu Gewichtszunahme neigen.

Die Bohnen férdern mit ihren Ballaststoffen die Verdauung
und Darmflora und sollen — aufgrund der hohen antioxidativen
Eigenschaften des enthaltenen Farbstoffes Catechin — vor Diabe-
tes schiitzen, die Blutfettwerte senken und das Herz starken. Zu-
dem fordern Adzukibohnen auch das Sattigungsgefiihl, dies
konnte beim Abnehmen helfen.



Heilkraftige Stoffe in Adzuki-Microgreens

Wichtige Mineralien: Eisen, Kalzium, Magnesium, Mangan,
Phosphor, Selen, Zink

Vitamine: B, B,, B3, Bs, B¢, Folsdure, C

Farbstoffe und Polyphenole: Catechin

Besondere Aminosduren: alle essentiellen Aminosduren

Sonstige pflanzliche Wirkstoffe: Ballaststoffe

0 Die stiBlichen Adzuki-Microgreens schmecken uns sehr gut
auf japanischen Reisgerichten und rohem oder gebratenem
Fisch.

Alfalfa
Pflanzenfamilie  Hiilsenfriichte
lat. Name Medicago sativa
Anbau leicht
Moglichkeiten Microgreens, Sprossen, Kresse

Besonderheiten  In den ersten sieben Tagen nicht verzehren.

Diese Pflanze kennen wir meist unter der Bezeichnung Alfalfa, die
sich vom arabischen al-fac-facah ableitet, was so viel heif3t, wie:
»Vater von allen Nahrungsmitteln“. Dies ldsst die Bedeutung die-
ses bei uns auch als Schneckenklee oder Luzerne bekannten Krau-
tes erahnen. Wie romische Geschichtsschreiber berichten, soll Al-
falfa mit den Persern nach Europa gekommen sein, die diese Pflan-
ze als Futter fiir ihre Pferde anbauten. Sie ist anspruchslos - ganz
ahnlich wie die bei uns immer hdufiger in Siedlungen anzutreffen-
de blau bis violett blithende Bastard-Luzerne (Medicago x varia) —
selbst die letzten Diirrejahre scheinen ihr nichts anzuhaben.

Dies liegt an der langen Pfahlwurzel, mit der die Bastard-Lu-
zerne und die Luzerne sich tief in den Boden graben. Auch die

Alfalfa
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29 heilsame Microgreens im Portrat

Bastard-Luzerne soll Kriegsrossen als Futter gedient haben. Wahr-
scheinlich hat sie einen Beitrag zum Erfolg manch berittener Ar-
mee geleistet, denn wer sie isst, gedeiht und wird kraftig.

So sieht das auch die Wissenschaft. Zu keiner anderen in die-
sem Buch erwdhnten Pflanze lassen sich so viele klinische Studi-
en finden, gut 239 listet die medizinische Datenbank pubmed im
September 2020. Doch sind diese von uns nicht wirklich von Be-
lang, denn sie betreffen nicht uns Menschen.

Alfalfa ist ein beliebter Futterzusatz in der Tierhaltung, auch
die Studien untersuchten die Wirkung der Pflanze auf den tieri-
schen Organismus. Ein paar der Ergebnisse lassen sich sicher
auch auf den Menschen iibertragen — beispielsweise dass Alfalfa
eine gesunde Darmflora, die Verdauung, den Fettstoffwechsel,
die Schilddriise und das Immunsystem fordert.

Thre kraftigende Wirkung ist unter anderem dem komplexen
Eiweiflprofil geschuldet: Sie enthélt die Aminosdure Canavanin,
die sich positiv auf unsere Energie und Botenstoffe im Gehirn
auswirken soll.

Zudem soll Alfalfa den Zuckerstoffwechsel fordern, weshalb
sie zu Beginn des 20. Jahrhunderts in Deutschland als Heilpflanze
bei Diabetes versucht wurde. Die brasilianische Volksheilkunde
setzt sie noch bei Gelenkentziindungen und chronischem Rheu-
matismus ein.

Bei rheumatischen Erkrankungen konnte sich der diuretische
Effekt als niitzlich erweisen: Alfalfa erh6ht die Harnmenge und
kann dadurch regulierend auf den Sdure-Basen-Haushalt wirken.
Auf den Ostrogenstoffwechsel wirken zudem die Isoflavone und
das Kumarin Coumestrol.

Fir Heilzwecke kdénnen neben dem oberirdisch bliihenden
Kraut und den Samen auch die Sprossen und Microgreens ver-
wendet werden. Als Microgreens kénnen wir sowohl Schnecken-
klee als auch Bastard-Schneckenklee anbauen — die Wirkungen
dirften sehr dhnlich sein.



Heilkraftige Stoffe in Alfalfa-Microgreens

Wichtige Mineralien: Eisen, Mangan, Phosphor

Vitamine: A, By, B,, Bs, By, By,, Folsdure, D, E und K

Farbstoffe und Polyphenole: Chlorophyll, Flavonoide (Apigenin
und Luteolin), Isoflavone (Genistein)

Besondere Aminosduren: alle essentiellen Aminosduren

Lipide (Fettsduren u. A.): Betasitosterol

Sonstige pflanzliche Wirkstoffe: Kumarine wie Coumestrol und
Medicagol, Alkaloide wie Stachydrin, Saponine

€ Wir geben die leicht nussigen Microgreens von Alfalfa gern
uber Salate, zu Humus und auf Brote.

Bitte beachten

Der Konsum sehr groBer Mengen von Alfalfa kann Symptome einer
chronisch-entziindlichen Bindegewebserkrankung (der Auto-
immunkrankheit SLE = systemischer Lupus erythematodes) oder
eine voriibergehende besondere Form der Blutarmut, Panzytopenie
genannt, hervorrufen. Menschen mit SLE sollten Alfalfa nur in
geringen Mengen konsumieren.

Alfalfa
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Basilikum

Pflanzenfamilie  Lippenbliitler

lat. Name Ocimum basilicum
Anbau
Moglichkeiten Microgreens

Besonderheiten  Lichtkeimer, die kdlteempfindlichen Samen
keimen erst bei ca. 15 Grad. Schleimhaltige
Samen sden Sie mit Abstand.

Woher unser Basilikum urspriinglich kommt, konnte noch nicht
eindeutig gekldrt werden. Da alle seine nahen Verwandten aus
Afrika stammen, ist es naheliegend, dass er afrikanischen Ur-
sprungs ist. Von dort aus diirfte er sich mit den alten Agyptern
und Griechen verbreitet haben, die ihn als Heilpflanze und Aph-
rodisiakum geschétzt und verehrt haben.

Im spaten Mittelalter wandten Heilkundige auch in Deutsch-
land Basilikum an, z. B. bei Verdauungsbeschwerden, Entziin-
dungen der Lunge, des Magens oder der Blase, zur Stirkung von
Herz und Gehirn sowie als Gurgelmittel bei Mandel- oder Ra-
chenentziindung.

Viele dieser Indikationen werden bis heute beibehalten, auch
wenn Basilikum meist nur als Verdauungstonikum bei Bldhun-
gen, Vollegefithl oder Appetitlosigkeit angesehen wird. Wir
schétzen ihn auch als beruhigendes Mittel bei Nervositat und als
Wecker von Lebenslust, Appetit und Libido.

Ergebnisse aus der Grundlagenforschung zeigen, dass Basili-
kum die Heilung von Geschwiiren des Magens oder Diinndarms
fordert. Diese Eigenschaften diirften auch Menschen, die an ei-
ner Entziindungen der Magenschleimhaut leiden, zugutekom-
men. Seine lindernde Wirkung bei Bauchschmerzen wird mit
seinem dtherischen Ol Linalool in Verbindung gebracht.



Heilkraftige Stoffe in Basilikum-Microgreens

Vitamine: A, C

Farbstoffe und Polyphenole: Flavonoide

Sonstige pflanzliche Wirkstoffe: dtherische Ole mit Linalool,
Eugenol und Cineol, Gerbstoffe

0 Zu italienischen Pastagerichten finden wir diese Microgreens
sehr lecker, als Pesto oder einfach zu Oliven, Fetakadse, Olivenol
und Weifibrot.

Bitte beachten
Aufgrund des Estragolgehalts nicht in Schwangerschaft oder Stillzeit
verzehren. Verschiedene Basilikumsorten eignen sich fiir Micro-
greens, unter anderem das siife Basilikum (var. basilicum), Thaibasi-
likum (var. thyrsiflorum), das rote Basilikum (var. purpurascens),
Zimtbasilikum (var. cinnamomum) und Zitronenbasilikum (var.
citriodora).

Wenn Sie Basilikum-Microgreens unter zehn Grad lagern, werden
die Blatter schwarz.

Basilikum
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Anne Wanitschek/Sebastian Vigl
Cannabis und Cannabidiol (CBD) richtig anwenden
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128 Seiten, 15 Abbildungen
15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-2989-9
€16,99 [D] - € 17,50 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhdltlich.
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Hanf ist wieder da!

SEBASTIAN WIGL - NICO SCHADH + AMME DRJnMHERT

Das Hanf-
und CBD-

Gesundheits-
kochbuch

Hellsames Kochen
mit dar Cannabis-Pllanze
und Cannabidiol (CBDY

Sebastian Vigl/Nico Schack/Anne Briinnert
Das Hanf- und CBD-Gesundheitskochbuch

140 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-2980-6
€19,99 [D] - € 20,60 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.
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Fiir Personen mit
Erkrankungen, aber
auch fiir erndhrungs-
bewusste Menschen
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...bringt es auf den Punkt.

® Natiirliche Alterna-
tiven gegen psychische
Uberforderung und
Stress — fiir alle, die in
Beruf, Ausbildung oder
Sport mehr leisten und
ihre Lebensfreude
wiederfinden wollen

® Praxiserprobt: Die
Autor*innen sind Heil-
pflanzenexpert*innen
und Heilpraktiker-
*innen und zeigen,
welche natiirlichen
Stimulanzen sich
bewahrt haben
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Die Autoren

Anne Wanitschek und Sebastian Vigl sind
Experten fiir Heilpflanzenkunde und
Heilpraktiker in eigener Praxis. Anne
Wanitschek ist Mitglied beim Bund deutscher
Heilpraktiker und bei der Gesellschaft fiir
Vitalpilzkunde. Sebastian Vigl ist Mitglied

bei der Osterreichischen Gesellschaft fiir
Phytotherapie (OGPHYT), der Gesellschaft fiir
Phytotherapie (GPT) und der Carstens-
Stiftung sowie Mitherausgeber der Zeit-
schrift ,,Heilpflanzen” (Thieme Verlag). Anne
Wanitschek und Sebastian Vigl schreiben fiir
diverse Fachzeitschriften und haben bereits
mehrere Biicher veroffentlicht. ,,Gesund

mit Microgreens” ist ihr siebtes gemein-
sames Buch. Zuletzt erschienen ist im Herbst
2020 ,,Natiirlich gut drauf — Stimulanzien
aus der Natur”.

AuBerdem von den Autoren erschienen:
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Gesundheit wachst auf lhrer Fensterbank

Microgreens setzen Trends in Spitzengastronomie und gesundheitsbewusster
Ernahrung. Sie heilen, nahren und wachsen als nachhaltiges Superfood direkt
in der eigenen Kiiche. Das junge Pflanzengriin ist gut erforscht, fordert eine
gesunde Darmflora, verhilft zu mehr Leistungsfahigkeit, einer positiven
Stimmung und gutem Schlaf. Es kann vor Osteoporose und Diabetes schiitzen
und die Behandlung von Krebs unterstiitzen. Das Beste: Der Anbau von Micro-
greens ist sehr einfach und giinstig. Die Heilpflanzenexperten Anne Wanitschek
und Sebastian Vigl erklaren in ihrem Ratgeber, wie Microgreens richtig ange-
baut und bei welchen Erkrankungen und Beschwerden sie angewandt werden
konnen. Mit ihren Rezeptideen lassen sich Gerichte mit einer gesunden Portion
griiner Pflanzenkraft anreichern.

Das spricht fiir dieses Buch:

e 29 Microgreens im Portrat: ganz einfach und nachhaltig zu Hause
anbauen, zur Starkung und bei Krankheiten und Beschwerden einsetzen.

e Die Autoren haben alle relevanten wissenschaftlichen Studien zu Micro-
greens ausgewertet.

e Microgreens besitzen bis zu 40 Mal mehr Vitalstoffe als die aus-
gewachsene Pflanze und sind besonders reich an Vitamin C, B6, E, K
und sekundaren Pflanzenstoffen.

e Mit dem SPG-System die richtigen Microgreens wahlen.

www.humboldt.de Ein Ratgeber, der zeigt, wie Sie die
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Microgreens bei Krankheiten und

Beschwerden gezielt einsetzen.

19,99 EUR (D)
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