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Mit allen Sinnen geniessen

Wenn eine essbare Pflanze wachst und schliesslich geerntet und gegessen werden kann, lasst sich dies
mit allen Sinnen erleben.

Ein sauberes Aussaatgefass (z.B. eine Anzuchtschale oder eine
alte Gratinform) ca. 2 - 4 cm hoch mit Aussaaterde beftllen und
diese leicht festdrtcken.

»Wie sieht die Erde aus? Erkenne ich einzelne Teile (z.B. Holzsstu-
cke, Sand,...?)
@ :ﬁ [ - »Wie riecht die Erde? Wie fuhlt sie sich in meinen Handen an?

- W mem) =~ »Wie klingt es, wenn die Erde in das Gefass geftllt wird?

Saatgut gleichmassig und relativ dicht auf der Erde verteilen,
leicht andrucken. Mit der Spriuhflasche die Samen benetzen.
@ Gefass mit Klarsichtfolie oder Zeitung2 abdecken.

» Wie raschelt das Saatgut in der Packung?
» Riecht nasse Erde anders als trockene?
@ ﬁ VLL o R »Wie fuhlt sich das Saatgut in meinen Handen an?

1 Microgreens sind seit einiger Zeit in aller Munde. Dabei handelt es sich um Gemiise und Krauter, die als Keimling
geerntet werden. Die kleinen Pflanzchen schmecken z.B. im Salat oder auf dem Butterbrot. Microgreens sind relativ
anspruchslos und gedeihen wunderbar drinnen an einem hellen Platzchen.

2 Dunkel-/Lichtkeimer

Grosse Samen, wie z.B. Erbsen, Kapuzinerkresse oder Sonnenblumen sind sogenannte Dunkelkeimer. Sie werden
nach der Aussaat und dem Benetzen dunkel abgedeckt (z.B. mit einer Zeitung). Kleinere Samen sind Lichtkeimer, sie
werden mit Klarsichtfolie abgedeckt.

SGE | Eigerplatz 5 | CH-3007 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch Wissen, was essen. W



Nt

SGE | Eigerplatz 5 | CH-3007 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung

ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Die Pflanzchen an einen warmen, hellen Ort ohne direkte Sonnen-
einstrahlung stellen.

» Saatgut 2-3x taglich laften.

» Regelmassig mit frischem Leitungswasser giessen. Dabei darauf
achten, dass die Pflanzchen nicht zu feucht haben, da sich sonst
leicht Schimmel bilden kann. In diesem Fall mtssen diese leider
entsorgt werden.

»Nach 3-4 Tagen kann die Abdeckung dauerhaft entfernt werden.

@@

o

» Wie verandern sich die Pflanzchen von Tag zu Tag?
»Wie fuhlen sich die Pflanzchen an, wenn ich mit der Hand zart
darUberstreiche?

Nach rund 2 Wochen, wenn neben den Keimblattern zwei Laub-
blatter gewachsen sind, werden die Pflanzchen fingerbreit ober-
halb der Erde geschnitten und frisch verwendet.

Microgreens schmecken auf dem Butterbrot, im Sandwich, als
Zutat far einen Krauterdipp (zu frischem Gemuse oder Baked
Potatoes), im Salat, ...

o

» Wie duftet es, wenn die Pflanzchen geschnitten werden?

» Wie schmecken die Pflanzchen? Schmecken Sie dhnlich, wie sie
duften? Mag ich sie?

Besonders geeignet sind schnellwachsende Krauter und Gemuse wie...

... Alfalfa, Asia-Salate, Basilikum, Blumenkohl, Bockshornklee, Brokkoli, Brunnenkresse, Buchweizen,
Dill, Erbsen, Fenchel, Kapuzinerkresse, Kerbel, Koriander, Kresse, Minze, Mungobohne, Pak Choi, Radies-
chen, Rande, Rettich, Rotkohl, Rucola, Schnittsalate, Senf, Sonnenblumen, Spinat

» Nicht geeignet sind die Samen von Auberginen, Bohnen, Gurken, Peperoni, Tomaten etc

» Grosse, harte Kerne und Samen wie die von Erbsen, Sonnenblumenkerne oder Buchweizen werden
mit Vorteil vor der Aussaat Uber Nacht in Wasser eingeweicht. Dies beschleunigt die Keimung.
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Erndhrungstests

www.sge-ssn.ch/tests
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T+41 31 385 00 00 | www.sge-ssn.ch/shop

Folgen Sie uns auf

f ¥ in

Mit finanzieller Unterstitzung von:

Schweizerische Eidgenossenschaft r
c Confédération suisse

Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

LOTERIE
ROMANDE

Eidgendssisches Departement des Innern EDI
Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und
Veterindrwesen BLV

SGE | Eigerplatz 5 | CH-3007 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

S.3/3

SWISSLOS]

Lotteriefands
Kanton Bern

Wissen, was essen. @



