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Keimlinge und Sprossen besitzen einen hohen Nähr-
wert und tun gerade in der trüben Jahreszeit dem 
Körper gut: Vitamine, Mineralstoffe, wie Kalium, 
Kalzium und Magnesium, sowie Ballaststoffe kom-
men der Gesundheit zugute. Frische Keimlinge kann 
man fertig kaufen, aber auch selbst ziehen. Man legt 
dazu die Körner in Keimschalen. Durch die Feuchtig-
keit quellen die Schalen auf, platzen, und der Trieb 
erscheint. Keimlinge von Sojabohnen, Erbsen und 
Kichererbsen müssen vor dem Verzehr blanchiert 
werden, weil sie roh leicht giftig sind. Keime und 
keimende Körner müssen häufig mit frischem Was-
ser gespült werden, damit Schimmelpilze und Bakte-
rien keine Chance haben. Wer die Sprossen vor dem 
essen blanchiert, geht immer auf Nummer sicher. 

Eier mit Sprossen-Dreierlei

Zutaten (für 4 Personen): 1 großer Stich Butter,     
500 ml Gemüsebrühe, 150 g Crème fraîche, Pfef-
fer, Salz, 1 EL Zitronensaft, 3 TL körniger Senf, 2 EL 
Kapern, 200 g verschiedene Sprossen (zum Beispiel 
Senfsprossen, Kresse, Kichererbsen, Weizenkeimlin-
ge), 750 g gekochte Pellkartoffeln, einige in Streifen 
geschnittene Radieschen, 8 Eier, 20 g Mehl.
Zubereitung: Butter und Mehl rührend anschwit-
zen. Langsam mit Brühe auffüllen, 15 min köcheln. 
Crème fraîche zugeben, 5 min köcheln. Mit Salz, 
Pfeffer, Zitronensaft und Senf würzen. Eier 6 min 
kochen, abschrecken, pellen, halbieren, in die Sauce 

das Badezimmer in einen Regenwald. Verschiedene 
Farne wie Nephrolepsis exaltata oder Frauenhaar-
farn, Adiantum radianum, sind perfekte Badezim-
merpflanzen. Dasselbe gilt für das Einblatt, Spathip-
hyllum wallisii, und die Kletterfeige, Ficus pumila. 
Geeignete Pflanzen mögen einen schattigen Stand-
ort mit hoher Temperatur und Luftfeuchtigkeit. 

REZEPTE DER WOCHE

Füllen Sie Ihr Badezimmer mit Pflanzen und genie-
ßen Sie die entspannendste Stunde des Tages. Leh-
nen Sie sich in der Badewanne zurück und schließen 
Sie die Augen. Oder lassen Sie die Dusche wie einen 
Wasserfall auf sich herunterprasseln. Mit üppigen 
Pflanzen schaffen Sie sich eine eigene Ruheinsel im 
Badezimmer. Die Atmosphäre dort ist etwas Beson-
deres. Die Wärme und die Feuchtigkeit entspannen 
den Körper. Durch das Milchglas dringt gedämpf-
tes Licht. Zugleich entstehen dadurch einzigartige 
Wachstumsmöglichkeiten für einige Pflanzen. 

Gewächse bieten Ihnen zahlreiche Möglichkei-
ten, das Badezimmer fantasievoll ganz nach dem 
eigenen Geschmack einzurichten. In einem neuen 
Badezimmer kann man die Details durch eine ein-
zelne klassisch-schöne Pflanze hervorheben, bei-
spielsweise durch eine Orchidee. Orchideen sind Re-
genwaldpflanzen, die im Badezimmer gut gedeihen. 
Umgekehrt lassen sich die Mängel eines alten Bade-
zimmers mit einer üppigen und fülligen Pflanze wie 
der Grünlilie, Chlorophytum comosum, verstecken. 
Mit einer markanten grünen Pflanzenskulptur wird 
das Badezimmer neu und elegant. Ein Nestfarn, As-
plenium nidus, oder florleichte Grasarten wie Segge, 
Carex brunnea, können in einem einzigen Augen-
blick Wunder bewirken. 
Eine Vielzahl kleiner üppiger Pflanzen verwandelt 

geben. Einige Sprossen als Garnitur zurückbehalten, 
die meisten mit Kapern zur Sauce geben. Eier mit 
Sauce und geschälten Kartoffeln anrichten. Mit Ra-
dieschen und restlichen Sprossen garnieren.

Geröstetes Weißbrot mit Äpfeln 

Zutaten (für 2 Personen): 2 EL Butter, 2 Scheiben 
Kastenweißbrot vom Vortag, 1 Ei, 4 EL Milch (bei 
Bedarf etwas mehr), 1 EL Zucker, abgeriebene Scha-
le von 1⁄2 Zitrone, 1⁄2 säuerlicher Apfel, 10 g Alfal-
fasprossen, 1 TL Honig, 1 Prise Zimt, 1 EL gehobelte 
Haselnüsse.
Zubereitung: Ei, Zucker, Zitronenschale und Milch 
verrühren, über Brot gießen. Brot ab und zu wenden, 
bis die Flüssigkeit aufgesogen ist. Apfel entkernen, 
in dünne Spalten schneiden. 1 EL Butter in Pfanne 
erhitzen, Brot goldbraun braten. In restlicher Butter 
Apfel anschwitzen, mit Honig und Zimt würzen. Auf 
Brot geben, mit Sprossen und Nüssen bestreuen. 

Wurst-Linsen-Salat

Zutaten (für 4 Personen): 200 g Kalbsfleischwurst, 
200 g rote Linsen, Salz, Pfeffer, 1 Apfel, 100 g Radies-
chensprossen, 100 g Rauke, 2 Scheiben Toastbrot,   
20 g Butter, 1 EL Senf, 3 EL Essig, Zucker, 3 EL Öl.
Zubereitung: Linsen in kochendem Salzwasser        
10 min garen. Wurst in feine Streifen schneiden. 
Apfel entkernen, in Spalten schneiden. Brot klein 
würfeln, in Fett goldbraun braten. Senf, Essig, Salz, 
Pfeffer, Zucker mit Öl verrühren. Linsen abtropfen. 
Mit Apfel, Sprossen, Rauke, Wurst und Vinaigrette 
mischen, Croutons darüber streuen.

Schweinefilet-Sandwich 

Zutaten (für 4 Portionen): 100 g in Öl eingelegte 
Trockentomaten, 200 g weiche Butter, 2 Zwiebeln,    
1 Kästchen Kresse, Saft von 1 Zitrone, Salz, Pfeffer, 
400 g Schweinefilet, 20 g Butterschmalz, 8 Salatblät-
ter, 8 Scheiben Dreikornbrot, 150 g Sprossenmix.
Zubereitung: Tomaten abtropfen, in Wasser blan-
chieren. Butter mit Handrührer schaumig schlagen. 
Zwiebeln schälen, würfeln, mit Tomaten und Kresse 
pürieren. Püree unter schaumige Butter rühren, mit 
Zitronensaft, Salz und Pfeffer würzen, kühlen. Filet 
von Haut und Sehnen befreien, in 4 Scheiben schnei-
den, mit Fleischklopfer leicht plattieren. Scheiben 
beidseitig salzen, pfeffern. Butterschmalz erhitzen, 
Fleisch von jeder Seite 2 bis 3 min hellbraun bra-
ten, in Alufolie wickeln, beiseitelegen. Brot leicht 
toasten, abkühlen lassen, buttern. Auf 4 Scheiben je                
1 Salatblatt und 1 Scheibe Filet legen, mit Sprossen 
bestreuen, mit Salat belegen. Restliches Brot aufle-
gen. Schräg halbieren, mit Spießen fixieren. 

Gesunder Genuss       
mit knackigen Sprossen
Frische Keimlinge verleihen Biss

Mit knackigen Sprossen, Gemüse und Salat belegt, 
sind Vollkornbrötchen eine leckere kleine Mahlzeit.  
 Foto: picture-alliance/dpa/Stockfood

Ein Bad zwischen      
Blättern nehmen
Auf besondere Verhältnisse achten

Mit Pflanzen kann man das Badezimmer auf interes-
sante Weise ganz nach dem eigenen Geschmack ge-
stalten.  Foto: Flora Dania

Nach der Winterpause 
umtopfen
Neue Pflanzgefäße gut vorbereiten

Wer seine Pflanzen kennt, sieht ihnen an, wenn 
die Zeit zum Umtopfen gekommen ist: Die Wur-
zeln kommen oben raus, nach wenigen Stunden 
ist der Ballen trocken, der Zuwachs lässt nach. Holt 
man den Ballen aus dem Topf, sieht man keine Erde 
mehr, nur noch Wurzeln. Der neue Topf sollte nicht 
zu groß gewählt werden, ein Fingerbreit Platz rings-
um für die neue Erde reicht aus. 

Neue Tontöpfe werden einen Tag in Wasser gelegt, 
damit alle löslichen Bestandteile vom Brennen aus-
gelaugt und die Topfwand mit Wasser gesättigt wird. 
Gebrauchte Töpfe werden gründlich gescheuert, 
am besten mit einer Lösung von Teebaumöl, um sie 
keimfrei zu machen. Bei Plastiktöpfen ist das nicht 
nötig. In die neuen Töpfe legt man Tontopfscherben 
über das Abzugsloch, damit die Wurzeln es nicht zu 
schnell verstopfen. Darauf legt man einen Finger-
breit Erde, setzt den Ballen darauf und stopft rings-
um alle Hohlräume nicht zu fest zu. Bis zum oberen 
Topfrand lässt man einen Zentimeter frei, um gießen 
zu können. Angegossen wird erstmals, wenn die 
Pflanzen zeigen, dass sie Wasser brauchen.




