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Pionier der Naturheilkunde
- seit 1923.

,In der Natur ist uns alles
gegeben, was wir zum
Schutz und zur Erhaltung
der Gesundheit brauchen.”
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Kraft aus der Natur

Alfred Vogel, Schweizer Naturarzt und Phytotherapeut, war
davon Uberzeugt, dass die Krafte der Natur fir den gesunden
wie fir den kranken Menschen von groBer Bedeutung sind.
Als einer der wenigen Therapeuten sah Alfred Vogel von
Anfang an eine vollwertige Ernahrung als Voraussetzung fir
Gesundheit und Wohlbefinden an und bezog diese aktiv in
die Therapie ein.

Die Erkenntnisse aus iber 70 Jahren therapeutischer Praxis
und der daraus resultierende ganzheitliche Ansatz von Alfred
Vogel bilden heute die Grundlage fiir die Herstellung der
A.Vogel-Produkte.

Die Marke A.Vogel steht fiir ...

... bewusst geniefen mit einem umfangreichen Sortiment
kontrolliert biologischer Lebensmittel fur eine natrliche,
vollwertige Ernahrung.

... natarlich heilen mit wirksamen Frischpflanzen-Préparaten
aus eigener Herstellung. Die Heilpflanzen dafir stammen
aus kontrolliert biologischem Anbau oder nachhaltiger Wild-
sammlung.

... fair informieren mit einem wberzeugenden Sortiment
aktueller und traditioneller Publikationen.
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Keime & Sprossen

einfach selber machen...

Gibt es sie noch? Die wertvollen Nah-
rungsmittel mit dem vollen Gehalt an
lebensnotwendigen Mineralstoffen, Vita-
minen und Spurenelementen

- aus kontrolliert biologischem Anbau

- unbehandelt

- frei von Zusatzstoffen

- frei von Gentechnik

- so knackig-frisch, wie direkt vom
eigenen Garten geerntet

- und obendrein noch kinderleicht
und preiswert selbst zu Hause
gezogen?

Es gibt sie noch!
Original BioSnacky®
Sprossen & Keimlinge

Aus einem kleinen, unscheinbaren Bio-
Snacky® Samen entwickeln sich lebens-
frische Sprossen & Keimlinge, die uns
einerseits als Nahrung und als Vitalitéts-
spender dienen, und uns andererseits
Geschmackserlebnisse in Hille und Fille
bieten. Ein Stick lebendige Nahrung in
unveranderter, urspringlicher Form. In
den BioSnacky® Sprossen & Keimlingen
sind in einzigartiger Konzentration hoch-
wertige Enzyme, Proteine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und natirliche Vitamine
gespeichert.

Dazu gesellen sich wertvolle Faserstof-
fe, die den Darm gesund erhalten und
fur eine geregelte Verdauung sorgen.
Zudem sind die Winzlinge eine enorme
Bereicherung unseres Speisezettels und
verwohnen Augen und Gaumen durch die
Vielfalt ihrer Eigenschaften.
Den Anwendungsmoglichkeiten in der
kalten und warmen Kiche sind keine
Grenzen gesetzt. Lassen Sie lhrer Phan-
ie freien Lauf.

0b auf’s Brot, fur knackige Salate, in
Olivendl gedinstet fir leckere Auflaufe,
Pfannkuchen, Omeletts, Bratlinge, Suppen,
Dips, Musli, far Nudel-, Reis-, Gemise-,
Fisch- und Fleischgerichte.

Taglich erntefrisch auf den Tisch

Keime, Sprossen und Grinkrauter lassen
sich einfach und raumsparend auf der
Fensterbank ziehen. Alles was Sie dazu
brauchen ist ein Keimgerat, hochkeim-
fahiges Saatgut, Licht, Luft und Wasser.
Sie dienen damit Ihrer Gesundheit und
schonen zudem die Umwelt und deren
natdrliche Ressourcen.

Denn...

- Sprossen und Keimlinge benétigen
keine Pflanzenschutz- und Dungemittel

- sie mussen nicht transportiert werden

- sie verbrauchen keine Energie fir die
Kihllagerung

- vor allem im Winter bieten sie eine

preiswerte, gesunde Alternative zum

eintonigen Treibhaus-Angebot

Achtung beim Samenkauf

Vor allem angebotener Billig-Samen fir
die Freilandzucht wird oftmals behandelt,
um vor Verderb oder Schadlingsbefall zu
schitzen. Vielfach sind diese Samen gegen
Schadlingsbefall ,gebeizt” und chemisch
behandelt, um eine hohere Ernteausbeute
zu erzielen.

Unser BioSnacky® Sortiment bietet Ihnen
eine ausgesuchte Qualitat der Samen, die
allesamt aus kontrolliert biologischem
Anbau stammen und von der Aussaat bis
zur Abfillung von unabhdngigen Institu-
ten nach strengen Richtlinien kontrolliert
werden.

BioSnacky® Samen werden vor jeder Ab-
fullung auf ihre Keimféhigkeit Uberpruft.
Trotzdem kann es in seltenen Fallen
vorkommen, dass beim Transport oder
durch unsachgemaRe Lagerung die Keim-
fahigkeit eingeschrankt wird. |

Fall wird lhnen das Saatgut an

ersetzt. Bitte bedenken Sie, d

und Veranderungen




Tipps und Tricks...

Bei der Keimung handelt es sich um einen
natirlichen Lebensprozess, der von der
Feuchtigkeit, sowie Licht- und Luftzufuhr
abhangig ist. Nicht zuwenig und nicht
zuviel lautet die Devise. Beginnen Sie
mit Samensorten, welche problemlos
keimen wie Mungbohne, Kresse, Alfalfa
oder Radieschen. Am einfachsten keimt
es sich mit einem Original BioSnacky®
Keimgerat, welches in verschiedenen
Ausfuhrungen erhéltlich ist.

Samen keimen nicht, wenn...

- die Samen zu dicht liegen
(siehe Mengenempfehlungen)

- die Samen nicht sorgfaltig genug oder
zuviel gewassert wurden

- die Umgebungstemperatur beim
Keimen zu niedrig oder zu hoch ist
(ideale Temp. 18-22°C)

- nicht spezielle, hoch keimfahige
oOriginal BioSnacky® Keimsaaten ver-
wendet wurden

Bei unguinstigen Pflanzbe
2B. Staundsse,

Grundsatzliches Vorgehen:

- Samen nie mit den Handen berthren
(Verkeimung).

- Samen mit Hilfe eines Kichensiebes
unter fliessendem Wasser gut spilen.

- Je nach Keimmethode und Samensorte
4-12 Stunden einweichen oder aber die
Samen direkt im Keimgerat verteilen.

- Je nach Samensorte ein bis mehrmals
pro Tag wassern.

- Ein heller, nicht der direkten Sonnen-
strahlung ausgesetzter Platz in Fenster-
nahe und eine Temperatur zwischen
18-22 °C sind die idealen Lebensbedin-
gungen.

- Ernte zwischen dem 2. und 8. Tag.

- Der groBte Feind der Keimlinge ist der
Schimmelpilz. Bei ungentigender
Samenqualitat, zu hohen Zimmertem-
peraturen oder zu feuchtem Keimklima
sowie bei schlechter Beliftung kann es
zu Schimmelbefall kommen.

Dies ist kein Grund zur Resignation.

Beachten Sie folgende Punkte:

- Halten Sie die Geratschaften, welche
mit den Keimlingen in Berithrung
kommen, hygienisch sauber.

- Zu viel Wasser ist ebenso schadlich wie
zu wenig Wasser.

- Schleimbildende Samen (Kresse) nur
einmal kurz wassern, und anschlieBend
nur noch mit einem Wasserspriher bei
Bedarf bepetzen.
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- Auf gute Beliftung achten. Keimscha-

len und Deckel der Gerate u. U. mehr-
mals taglich einige Zeit vom Stapel
nehmen, damit gentigend Frischluft
gewahrleistet ist.

- Die Zimmertemperatur sollte nicht

mehr als 20-22 °C betragen.

- Nur keimfahige Samen verwenden.

Nicht keimende oder beschadigte
Samen vorsichtig mit einem Loffel
entfernen.



Keime und Sprossen selber ziehen be-
schert ein immer wiederkehrendes Na-
tur- und Genusserlebnis. Wir wiinschen
Ihnen viel Erfolg und eine gute Ernte.
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Wwir empfehlen Ihnen, Keime, Sprossen
und Griinkraut vor dem Verzehr kurz zu
waschen (wie Gemise und Salate).

Werden die Keimlinge nicht sofort ver-
zehrt, sollten sie in einem GefaR im
Kihlschrank aufbewahrt werden (nicht
langer als 2-3 Tage).

Aber versuchen Sie es doch selbst und
machen Sie sich auf ins Wunderland des
Keimens.

Mit unseren leckeren Rezepten macht es
doppelt soviel SpaR!
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Samensorte Saatgut fur 1 Temperatur Tagliche Keimdauer, Einweichzeit  Bildung von Bemerkung

Tasse Sprossen Spiilhaufigkeit Ernte in Tagen in Stunden Faserwiirzelchen
im Keimglas

Alfalfa 1% EL 18-22° C 2X a. 6-8 4 moglich

Broccoli TEL 18-22°C 2X @.3-5 6-8 ja

Mungbohnen 1% EL 18-22° C 2X a. 4-5 12 nein

Rotklee 1EL 18-22° C 2X . 3-5 6-8 nein

Asia-Mischung TEL 18-22° C 2X . 3-5 6-8 ja

Gourmet-Mischung 2-3EL 18-22° C 2x . 3-5 12 moglich

Mild-aromatische Mischung 1% EL 18-22° C 2X . 3-5 12 moglich

Vital-Mischung 1EL 18-22° C 2X . 3-5 6-8 ja

EL=Essloffel

Bei den oben angegebenen Mengen und Zeiten handelt es sich um Richtwerte.
Bitte beachten Sie, dass Kresse nicht fiir den Einsatz im Keimglas geeignet ist.
Lediglich der griine Siebaufsatz eignet sich zur Kressezucht.
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Die Original BioSnacky® Keimgerate

Durch den Einsatz der Original BioSnacky® Keimgerdte konnen Sie einfach und schnell
Sprossen & Keimlinge selber ziehen. Es macht SpaR, das Wachstum der Sprossen in
der heimischen Kiiche hautnah mitzuerleben, und bereits nach wenigen Tagen ist die

Erntezeit gekommen.

BioSnacky® Keimglas
Das supereinfache Starter-Gerat

Keimglas

P e u bl Mgt
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Qualitat des BioSnacky® Keimglases...
- einfach zu handhaben

- leicht zu pflegen

- umweltfreundliches Glas

- optimaler Lichteinfall und gunstiges Wachstumsklima

Q
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pioSnacky

ORIGINAL

BioSnacky® Keimli
Ideal zur Aufzucht von Kresse & Griinkraut und
fir den Single-Haushalt

ualitat des BioSnacky® Keimli...
einfach zu handhaben

- leicht zu pflegen

- kratzfest, schlagfest, UV-bestandig

- umweltfreundliches Acrylglas (besonders empfohlen fiir Lebensmittel)
- cadmium- und formaldehydfrei

- optimaler Lichteinfall und gunstiges Wachstumsklima
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Die Original BioSnacky® Keimgerate

BioSnacky® Keimgerat
Der Klassiker fur Sprossen-Freaks

Qualitat des BioSnacky® Keimgerates...

- einfach zu handhaben

- leicht zu pflegen

- kratzfest, schlagfest, UV-bestandig

- aus umweltfreundlichem Acrylglas (besonders empfohlen fir Lebensmittel)

- cadmium- und formaldehydfrei

- optimaler Lichteinfall und beste Luftzirkulation (Sauerstoffzufuhr) durch runde,
glasklare Keimschalen mit Beliftungsschlitzen

- hunderttausendfach bewdhrtes Bewasserungssystem

Qualitat des BioSnacky® Sprossengarten...
- einfach zu handhaben

- leicht zu pflegen

- UV-bestandig

- aus umweltfreundlichem Acrylglas (besonders empfohlen fir Lebensmittel)

- cadmium- und formaldehydfrei

- garantiert optimalen Lichteinfall und beste Luftzirkulation durch die runden glasklaren

hioSnacky

ORIGINAL

BioSnacky® Sprossengarten
Das Familiengerat und ideal zur Aufzucht von

Weizen- und Gerstengras
b

Lhisirgsler
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Keimschalen mit Beltftungsschlitzen

- hunderttausendfach bewdhrtes Bewasserungssystem fir beste Wachstumsbedingungen
- besonders fir hoherwiichsige Sprossen geeignet
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Unser Same

Medicago sativa

Trigonella
foenum-graecum

Brassica oleracea
convar. botrytis
cymosa

Lepidum sativum

Alfalfa

Alfalfasprossen enthalten u. a. viel Vitamin
A, B2, C, D und Niacin; eine Vielzahl an
Mineralien und Spurenelementen wie

7.B. Magnesium, Eisen, alle 8 essentiellen
Aminosauren, Protein, Chlorophyll und
Faserstoffe.

Bockshornklee

Bockshornkleesprossen enthalten u. a. die
Vitamine A, B1, B2, B3, B5, D, sehr viel
Eisen und Phosphor, Niacin, Pantothensgure
sowie Saponin und Cholin.

Broccoli

Broccolisprossen enthalten u. a. viel Cal-
cium, Chrom, Eisen, Fluorid, Jod, Kalium,
Kupfer, Magnesium, Mangan, Natrium,
Phosphor sowie Flavonoide, Isoflavonoide,
Glucosinolate, Carotin, Folsaure, Vitamine
B1, B2, B6, C, E, K, Polyphenole, Senfdle.

Kresse

Kressesprossen enthalten u. a. die Vitamine
A, B1, B2, B3, viel Vitamin C und D, Niacin,
atherische Senfdle, Kalium, Kalzium, Jod,
Eisen und Phosphor.

Herkunft, Wirkung

Alfalfa (Luzerne) stammt aus dem Arabischen und bedeutet soviel wie
,qute Nahrung”. Die feurigen Araberhengste profitierten von der ge-
biindelten Kraft der Luzerne. Das zarte Alfalfa-Grin ist der Liebling der
westlichen Sprossenkiiche. Das Volumen der Alfalfa-Sprossen wachst
geradezu unglaublich, um das Acht- bis Zwédlffache. Die Aufzucht ist
unkompliziert und dauert 6-8 Tage. Wahrenddessen bildet sich auch das
nattrliche Chlorophyll, dem sehr giinstige gesundheitliche Wirkungen
attestiert werden.

Bockshornklee stammt urspriinglich aus Indien, wo die ausgewachsene
Pflanze als Gemuse gedinstet gegessen wird. Er stellt die Grundsub-
stanz fur die Curry-Wirze dar. Nach Europa kam er im vergangenen
Jahrhundert durch den Anbau von auslandischen Pflanzen durch Karl
den GroRen. Er wurde damals auch als Heilkraut angebaut.

Er gehort zur Familie der Schmetterlingsblutler. Mit seinen weiBlich-
gelben Bliten erinnert er vom Aussehen her an unseren normalen Klee.
Ausgewachsen tragt er schnabelformige Schoten, die so dicht
nebeneinander sitzen, dass Sie einem Bockshorn gleichen. So entstand
auch der Name.

Wie alle Kohlgewachse enthalten sie krebshemmende Schwefelver-
bindungen, die sog. Glucosinolate. Diese sind in den Sprossen 10-100 x
hoher konzentriert als im reifen Gemise. Das in den Broccolisprossen
vorkommende Sulforaphan hat sich als das wirksamste Antikarzinogen
unter den Glucosinolaten erwiesen.

Wegen des mihelosen Anbaus hat man die Kultivierung der Kresse
schon sehr frih betrieben. Ihr Ursprungsland ist Persien. Seit Jahrtau-
senden kannten die Heilkundigen des Orients die reinigende Wirkung
far den Organismus und setzten die Kresse ein zur Verbesserung von
Stoffwechsel und Nierentatigkeit. Kresse ist eine ideale Bereicherung
der Winterkiiche. Nebst Vitaminen (A, B1, B2 Niacin, C und D) enthalt
Kresse stark aromatische, atherische Senfdle, welche ein natirliches
Lantibiotisches Wirkprinzip” darstellen. Dies erklrt auch die gunstige
Wirkung bei Infektionskrankheiten.

Verwendung

Alfalfa-Kraftnahrung eignet
sich fur Salate, Suppen und als
Brotbelag; der Geschmack ist
mild/herb und knackig.

Bockshornkleesprossen
schmecken lecker zu Reis- und
Nudelgerichten, aber auch zu
allerlei suBen Nachspeisen, wie
unser Rezept zeigt.

Der feinwiirzige Geschmack
gibt Gemisegerichten, Salaten
und vielem mehr eine unver-
wechselbare Note.

In erster Linie ergibt die
frischgepfluckte, zarte und
wohlschmeckende Kresse eine
herrlich schmeckende und
bekommliche Salatbeigabe. Sie
eignet sich aber auch fiir be-
legte Brote und dient aufgrund
ihres starken Eigenaromas als
vorziigliches Warzmittel.
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Rezept Seite 34-35




Unser Same

Phaseolus mungo

Raphanus sativus
L. var. Sativus

Trifolium
pratense L.

Triticum sativum

Mungbohne

Mungbohnensprossen enthalten u.a. die
Vitamine A, B1, B2, B3, B12, C und viel
Vitamin E, dazu Eisen, Kalium, Kalzium,
Magnesium und Phosphor

Radieschen

Radieschensprossen enthalten u.a. die
Vitamine A, B1, B2, C, sowie Eisen, Kalium,
Kalzium, Magnesium, Niacin, Natrium, und
Phosphor.

Rotklee

Rotkleesprossen enthalten u.a. die Vitamine
C und E sowie atherische Ole, Mineralstoffe
und Phytodstrogene (Isoflavone). Sie sind
besonders reich an den Isoflavonoiden
Genistein und Daidzein und zwei weiteren
Arten von Isoflavonoiden (Biochanin A und
Formononetin). Soja demgegeniber ent-
halt nur zwei Arten von Isoflavonoiden.

Weizen

Weizensprossen enthalten u.a. die Vita-
mine B1, B2, B3, B6, C und viel Vitamin E.
Dazu Jod, Kalium, viel Kalzium, Mangan,
Natrium, Niacin, Pantothensaure, Phosphor,
Schwefel, Zink.

21

Herkunft, Wirkung

Sie ist Gber die asiatische Kiiche zu uns gelangt und hat durch ihre
Vielseitigkeit in kurzer Zeit viele Liebhaber gefunden. Allen Sprossen-
freunden, welche mit der Sprossenzucht noch wenig vertraut sind,
empfehlen wir den Einstieg mit ihr. Sie lasst sich problemlos ziehen

und bereichert den Speiseplan in vieler Hinsicht. Sie bindelt wichtige
Elemente der menschlichen Erndhrung. Besonders hervorzuheben

ist der Gehalt an Vitamin E, welcher wahrend des Keimprozesses noch
ansteigt. Das Volumen der Samen vergroBert sich wahrend der Keimung
bis zum Siebenfachen. Nach ca. 4-5 Tagen konnen die frischen Mungboh-
nen gegessen werden.

Radieschensamen sind etwas milder als Rettich und deshalb fir Magen-
empfindliche gunstiger. Ansonsten handelt es sich bei dem Radieschen-
samen um eine Kulturform des Rettichs. Beziiglich Inhaltsstoffen und
Wirkung bestehen viele Parallelen zum Rettich.

Rotklee ist auch unter den Bezeichnungen Wiesenklee, Roter Steinklee,
Honigklee oder Futterklee in Europa bis Mittelasien heimisch und bevor-
zugt maBig trockene Wiesen. Er gehort zur Gattung der Leguminosen.
GroRe Bedeutung kommt dem Rotklee durch seinen hohen Gehalt an
Phytoostrogenen (Isoflavonen) zu. Rotklee ist besonders reich an den
Isoflavonoiden Genistein und Daidzein, die den weiblichen Ostrogenen
sehr dhnlich sind. Ihr positiver Einfluss auf das allgemeine Wohlbefin-
den, insbesondere auch zur Linderung von Wechseljahresbeschwerden,
ist durch jahrhundertealte Erfahrungen seit langem bekannt und auch
durch neuere Studien belegt.

Er ist eine der altesten Kulturpflanzen. In Form von Brot, Geback und
Teigwaren geniessen wir Weizenprodukte taglich. Dass sich aber auch
frisch gekeimter Weizen in der Kiiche verwenden lasst, ist nur wenigen
Eingeweihten bekannt. Dabei enthalten Weizensprossen die ganze Fille
an Vitalstoffen des unverarbeiteten Korns. Weder die Backofenhitze,
noch die Getreidemuhlen, geschweige denn die Maschinen der verar-
beitenden Nahrungsmittelindustrie konnen unserem selbstgekeimten
Weizen Schaden zufiigen. Das ganze Weizenkorn enthalt ca. 12%
Eiweil mit einem breiten Spektrum an Aminosauren, ca. 2% Fett und
ca. 60% verwertbare Kohlenhydrate. Dazu gesellen sich Vitamine aus
der B-Gruppe, die Vitamine A, E und K, sowie diverse Mineralstoffe.

Verwendung

Mungbohnensprossen eignen
sich fur Salate, Suppen und
Pfannengerichte.

Der kraftig wiirzige Geschmack
gibt Salaten, Dips, Suppen und
vielem mehr eine unverwech-
selbare Note.

Der feine Geschmack gibt
Gemusegerichten, Suppen,
Salaten und vielem mehr eine
unverwechselbare Note.

Weizensprossen kénnen iber
alle Salate, Rohkost und
Obstspeisen gestreut, oder
aber zu Quark und pikanten
Saucen serviert werden. Als
Salatgrundlage und fir das
morgendliche Frihsttck sind
sie ebenso geeignet, wie zur
Herstellung des vitalstoffrei-
chen Weizengrassaftes.
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Rezept Seite 30-31

Rezept Seite 50-51
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Unsere leckeren Mischungen Verwendung

Alfalfa, Asia-Mischung Der pikant-wiirzige Geschmack der Asia-Mischung gibt Gemuse, Reis-,

Mungbohnen, Die Sprossen der Asia-Mischung enthalten Nudelgerichten und vielem mehr eine unverwechselbare fernéstliche Note. S

Rettich, u. a. die Vitamine A, B1, B2, B12,C, D, E =

senf und Niacin, sowie viele Mineralstoffe und Y
Spurenelemente wie z.B. Calcium, Eisen, ‘S
Kalium, Magnesium, alle 8 essentiellen 2
Aminosauren, Protein, Chlorophyll, Faser- o

stoffe und atherisches Senfdl. 5

Rettich, Fitness-Mischung Prall voll mit Vitalstoffen und einem angenehmen, leicht siBen Geschmack,

Mungbohnen, Die Sprossen der Fitness-Mischung ent- ist die Fitness-Mischung ein beliebter Snack bei allen gesundheitsbewussten

Weizen halten u. a. die Vitamine A, B1, B2, Sprossen-Freaks.

B3, B6, B12, C und viel Vitamin E. Dazu
Jod, Kalium, viel Kalzium, Mangan,
Magnesium, Natrium, Niacin, Pantothen-
sdure, Phosphor, Schwefel und Zink.

Rezept Seite 42-43

Quinoa, Gourmet-Mischung Der klassisch delikate Geschmack der Gourmet-Mischung erbffnet allen Sprossen-
Rettich, Die Sprossen der Gourmet-Mischung GenieRern die besonderen Gaumenfreuden der Haute-Cuisine.
Linsen enthalten u. a. die Vitamine A, B1, B2,

B3, B6, B12, viel vitamin C und E,
dazu Eisen, Kalium, Kalzium, Mangan,
Natrium, Niacin, Phosphor und Zink.

Rezept Seite 44-45

Linsen, Mediterrane-Mischung Der milde, sommerfrische Geschmack der Mediterranen-Mischung gibt Gemiise-,
Mungbohnen, Die Sprossen der Mediterranen-Mischung Fisch-, Fleischgerichten, Salaten und vielem mehr eine unverwechselbare siid-
Weizen, enthalten u. a. die Vitamine A, B1, B2, B6, landische Note.

Broccoli, B12, C, D, E und Niacin, Protein, Enzyme so-

Leinsamen wie viele Mineralstoffe und Spurenelemen-

te wie z.B. Calcium, Eisen, Kalium, Kupfer,
Mangan, Magnesium, Natrium, Phosphor,
Schwefel, Zink und Jod.
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Unsere leckeren Mischungen Verwendung

Linsen,
Mungbohnen,
Rettich

Mungbohnen,
Radieschen

Mungbohnen,
Linsen,
Radieschen,
Rettich,

Senf

Rotklee,
Rettich,
Mungbohnen,
Linsen
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Mild-aromatische Mischung

Die Sprossen der Mild-aromatischen
Mischung enthalten u.a. die Vitamine A,
B1, B2, B3, B6, B12, C, E, sowie Eisen,
Kalium, Kalzium, Magnesium, Mangan,
Natrium, Niacin, Phosphor und Zink.

Pikant-aromatische Mischung

Die Sprossen der Pikant-aromatischen Mi-
schung enthalten u.a. die Vitamine A, B1,
B2, B3, B12, C und viel Vitamin E,

dazu Eisen, Kalium, Kalzium, Magnesium,
Niacin, Natrium und Phosphor.

Vital-Mischung

Die Sprossen der Vital-Mischung enthalten
u.a. die Vitamine A, B1, B2, B6, B12, C, E
und Niacin, sowie viele Mineralstoffe und
Spurenelemente wie z.B. Eisen, Calcium,
Kalium, Magnesium, Mangan, Natrium,
Niacin, Phosphor, Schwefel, Enzyme, &the-
risches Senfol.

Wellness-Mischung

Die Sprossen der Wellness-Mischung
enthalten u.a. die Vitamine A, B1, B2, B6,
B12, C, E, Calcium, Eisen, Kalium, Mangan,
Magnesium, Natrium, Niacin, Phosphor
und Zink.

25

Die Mild-aromatische Mischung erganzt zu jeder Jahreszeit die leichte Kiiche.
Der milde, leichte Geschmack gibt Suppen, Salaten und Dips die feinwirzige
Note.

Besonders in der sudlandischen Kiche erganzt der vollwirzige, kréftige Ge-
schmack der Pikant-aromatischen Mischung raffinierte Gerichte.

Frische und knackige Geschmackserlebnisse pur. Die Vital-Mischung passt her-
vorragend zu allen Gemisegerichten, Suppen, Salaten, Dips und vielem mehr.

Rotklee enthdlt auBerdem sog. Phytodstrogene (Isoflavone), die zu den sekun-
daren Pflanzenstoffen zahlen. Rotklee ist besonders reich an den Isoflavonoiden
Genistein und Daidzein, die den weiblichen Ostrogenen sehr ahnlich sind und
enthalt dariber hinaus zwei weitere Arten von Isoflavonoiden (Biochanin A und
Formononetin). Soja demgegeniiber enthalt nur zwei Arten von Isoflavonoiden.

Wellness und knackiger Genuss in einer Mischung, die Gemusegerichten, Suppen,
Salaten und vielem mehr eine unverwechselbare Note gibt.

Rezept Seite 46-47
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Rezept Seite 52-53
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ntaten & ubreitung Gefillte Champignonképfchen

2 EL Original BioSnacky® Alfalfasamen 6-8 Tage keimen lassen.

20 mittelgroRe, frische Champignons putzen, waschen und den a Uf A I fa Ifa S p rosse n S a Iat

Stiel herausdrehen.

Die Champignonstiele, 50 g Lauch, 1 Tomate, 1 Zwiebel und
1Knoblauchzehe in kleine Wirfel schneiden und zusammen mit
1 EL Alfalfasprossen vermischen.

1 Eigelb mit 2 EL Créeme fraiche schaumig rihren, mit A.Vogel v o
Krduter ,Gemise” und A.Vogel Herbamare® Frischkrauter- .
Meersalz ,Italia” abschmecken und zur Gemiise-Sprossenmi-

schung geben. Alles gut vermischen. .

Die Champignonkopfe mit dieser Masse fullen und auf ein
Backblech legen. 1 Tasse WeiBwein auf dem Backblech vertei-
len und bei 200°Celsius ca. 8 min iberbacken.

Fur das Dressing:
In einer Schissel 1 kleine, in Wirfel geschnitte-
ne Schalotte, 1 gehackte Knoblauchzehe, 1 EL
gehackte, gerostete Pinienkerne, 1TL Parmesan,
den Saft von 1 Limette, 3 EL Olivendl,
1 TL Zucker, 3 EL Wasser und 3 EL Balsamico zu
einer Marinade verrhren, mit A.Vogel Krduter
,Dressing & Dips” sowie A.Vogel Herbamare®
Frischkrauter-Meersalz Original abschmecken.
Zuletzt die Alfalfasprossen vorsichtig unterheben.

Den Sprossensalat auf vier Teller verteilen, die Gber-
backenen Champignonkdpfchen darauf setzen und

sofort servieren.

Guten Appetit!
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Sommersalat mit Putenstreifen,
Papaya und Radieschensprossen

Zutaten & Zubereitung:

2 EL BioSnacky® Radieschensamen 4-5 Tage keimen lassen.

3 Mohren putzen und in feine Stifte schneiden. 1 Papaya

und ¥: Salatgurke schélen, entkernen und in feine Streifen

schneiden. 2 rote Chilischoten und 1 Frihlingszwiebel in sehr

feine Ringe schneiden.

30 g Erdnisse hacken und in einer Pfanne ohne O goldbraun

rosten, mit den Sprossen zu den geschnittenen Zutaten

in eine Schussel geben und vermischen. Den Salat mit

2 EL Sesamél, 1 EL Honig, 1 EL A.Vogel Kelpamare®

(Flussigwirze), 4 EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

\ 250 g Putenbrust in Streifen schneiden, von
allen Seiten anbraten, mit A.Vogel Krauter
,Grillmix“ wirzen, anschlieBend abkihlen
lassen.

Den Salat auf Tellern anrichten, die gebra-
tenen Putenstreifen darauf verteilen, mit
gehackten, gerosteten Erdnissen und Man-
goscheiben garniert servieren.

Guten Appetit.
Tipp: Bei vegetarischer Ernahrung kann statt Puten-

fleisch auch Tofu, Seitan oder andere Fleischersatzpro-
dukte verwendet werden.
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Fernostliche Reispfanne mit Apfeln,
Rosinen und Mungbohnensprossen

Zutaten & Zubereitung:
(fur 2 Personen)

2 EL BioSnacky® Mungbohnensamen 4-5 Tage
keimen lassen.

1509 A.Vogel Naturreis unter flieBendem
Wasser in einem Sieb waschen und mit der
doppelten Menge Wasser kochen.

1 Zwiebel schélen und fein wirfeln, 1 Fenchel-
knolle und 1 rote Paprikaschote in Streifen
schneiden und alles zusammen in einem
Wok mit 3 EL Sesamdél glasig dinsten. Dann
Y L Wasser und 2 EL SojasoRe zugeben und
anschlieBend den gekochten Naturreis un-
termischen; mit 1 Prise Ingwer und A.Vogel
Herbamare® Frischkrauter-mMeersalz ,Asia”
wirzen.

2 Apfel schélen, vierteln, in diinne Scheiben
schneiden und zusammen mit den Mung-
bohnensprossen und 50 g Rosinen behutsam
untermischen.

2 Minuten ziehen lassen und mit Dillspitzen
garniert servieren.

Guten Appetit!



Zutaten & Zubereitung:

3 EL BioSnacky® Bockshornkleesamen 6-8
Tage keimen lassen.

400g gekochten A.Vogel Naturreis mit
2 Eiern, etwas Muskatnuss und 2 EL
Dinkelvollkornmehl vermengen und mit
A.Vogel Herbamare® Frischkrduter-Meer-
salz Original und etwas gemahlenem
Pfeffer abschmecken.

Mit einer kleinen Kelle oder dem Eisportio-
nierer kleine Portionen auf ein mit Mehl
bestaubtes Blech setzen und mit einem
nassen Loffel zu Talern formen.

Die Taler in einer Pfanne mit etwas But-
terschmalz von beiden Seiten goldgelb
anbraten.

Fur die Sauce:

4 gelbe Paprikaschoten entkernen und die
Haut abziehen. Dazu die Paprika 1 Minute
in kochendem Wasser blanchieren und
danach in eiskaltem Wasser abschrecken.
Die Haut l3sst sich dann ganz einfach ab-
ziehen. Die gehdutete Paprika in ca. 1 cm
breite Wiirfel schneiden.

1 kleine Zwiebel in einem Topf mit etwas
Butter glasig dunsten, die Halfte der
gewdrfelten Paprika dazugeben, mit 1 TL
Mehl bestauben und mit 150 ml trocke-
nem Weiwein abléschen.

Dann 400 ml Gemusebrihe (aus Plantaforce®
Suppenkonzentrat von A.Vogel) aufgieBen
und mit weiem Pfeffer und etwas gemah-
lener Nelke abschmecken.

Die Masse mit einem Purierstab purieren
und mit 2 EL Creme fraiche verfeinern. Zum
Schluss die restlichen Paprikawdrfel in die
Sauce geben.

5 frische Radieschen in kleine Wirfel
schneiden und mit den Sprossen mischen.
Die Taler auf vier Tellern mit der Sauce und
den Sprossen anrichten.

Guten Appetit!
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Naturreistaler mit gelber
Paprikasauce und
Bockshornkleesprossen
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Sellerie-Piccata auf
Vollkornspaghetti mit italienischer Sauce und
feinen Sprossen

Zutaten & Zubereitung:

2-3 EL Original BioSnacky® Samen der
Mediterranen Mischung 3-5 Tage keimen
lassen.

2 Sellerieknollen waschen, schélen und in
1cm dicke Scheiben schneiden. % Liter Ge-
misebrihe (aus Plantaforce® Suppen-
konzentrat von A.Vogel) mit 2 EL
Zitronensaft erhitzen und die
Selleriescheiben darin biss-
festgaren, herausnehmen,
abtropfen und abkiih-

len lassen, anschlieR-

end mit A.Vogel
Herbamare®Frisch-
krauter-Meersalz

‘ Original wiirzen.

2 Eier mit dem Schneebesen aufschlagen,
100 g Semmelbrosel mit 60 g geriebenem
Parmesankase mischen.

Die Selleriescheiben in Mehl wenden,
durch die geschlagenen Eier ziehen und
anschlieBend mit der Semmelbroselmi-
schung panieren. 50 g Butter oder Mar-
garine in einer Pfanne erhitzen und die
Selleriescheiben darin goldgelb backen.

250 g Vollkornspaghetti im Salzwasser
mit 2 EL Ol bissfest garen, abgieRen, ab-
schrecken und abtropfen lassen.

5 geschalte Tomaten in Wiirfel schneiden
und mit 1 fein gewdrfelten Zwiebel und 1
Zehe gehacktem Knoblauch in 3 EL Oliven-
6l dinsten, die Spaghetti dazugeben und
mit A.Vogel Herbamare® Frischkrauter-
Meersalz ,Italia” sowie A.Vogel Krduter
,Pasta & Pizza” abschmecken.

Auf den vier Tellern aus den Sprossen
je ein Nest anrichten, in die Mitte die
Spaghetti geben und darauf die Sellerie-
Piccata verteilen.

Zum SchluR mit frischem Basilikum und
Zitronenspalten garnieren und sofort
servieren.

Guten Appetit!



Vollkorn-Blumenkohlplatzchen auf
Salbeisauce mit Weizensprossen

Zutaten & Zubereitung:

2-3 EL Original BioSnacky® Weizensamen
3-5 Tage keimen lassen.

250 g frischen Blumenkohl waschen und
im Dampfkochtopf 9 Minuten garen und
anschlieBend abkuhlen lassen.

100 g Hirse unter flieBendem Wasser
waschen, gut abtropfen lassen und
in einen Topf geben. 1 fein gehackte
Iwiebel sowie 1 Lorbeerblatt dazugeben
und soviel Gemisebrithe (aus Planta-
force® Suppenkonzentrat von A.Vogel)
aufgieBen, bis die Hirse bedeckt ist.
Die Hirsemischung kurz aufkochen und
bei niedriger Hitze quellen lassen.

Den Blumenkohl kleinstampfen und
zusammen mit 100 g Grankernschrot,
50 g Buchweizen und 2 Eiern zu der
Hirsemasse geben, gut vermischen und
mit 1 Prise Muskatnuss und A.Vogel
Herbamare® Frischkrauter-Meersalz ,Ita-
lia” abschmecken. Die Masse portions-
weise zu Platzchen formen und in Butter
oder Pflanzendl goldgelb backen.

Fur die Sauce:

40 g Butter in einem Topf erhitzen und
40 g Mehl einrihren. Mit % Liter Sahne
und " Liter A.Vogel Plantaforce® Gemise-
brihe in ca. 10 Min. zu einer samigen
Sauce einkochen. Sauce mit A.Vogel
Herbamare® Frischkrauter-Meersalz Origi-
nal, Pfeffer, Muskat und 1 TL Zitronen-
saft abrunden, zum Schluss 2 EL feinge-
hackte Salbeiblatter unterrihren.

Blumenkohlplatzchen und Weizenspros-
sen auf einem Saucenspiegel anrichten
und mit frischen Salbeiblattern und Zzi-
tronenspalten servieren.

Dazu passen Butterkartoffeln oder Na-
turreis von A.Vogel.

Guten Appetit!
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Zutaten & Zubereitung:

Vorbereitung:
1-2 EL Asia-Mischung 3-5 Tage keimen lassen.

250g A.Vogel Naturreis in eine Schiissel geben, mitlauwarmem
Wasser bedecken und 2 Stunden stehen lassen. AnschlieRend
den Reis nach Vorschrift ca. 30-45 Min. bissfest garen. 500 g
bis 700 g verschiedene Gemse (z.B. Karotten, Sellerie, Paprika,
Champignons, Shiitake-Pilze, Lauch, Broccoliréschen, Erbsen,
etc. zu gleichen Teilen) waschen, putzen und in feine Strei-
fen bzw. Wurfel schneiden. Ca. 1-2 Tassen fertig gekeimte
BioSnacky® Sprossen der Asia-Mischung, 100 g Tofu Natur in
Wirfel schneiden, mit A.Vogel Herbamare® Spicy bestreuen
und dem Saft einer Zitrone betraufeln. Ca. 30 Minuten
marinieren lassen.

Zubereitung:

1 EL Walnussol im Wok erhitzen, die Tofuwirfel kraftig darin
anbraten und mit einer Prise Curry wirzen. Aus dem Wok neh-
men und warmstellen. AnschlieBend im heifen Wok 1 fein
geschnittene Zwiebel mit den Karotten- und Selleriestreifen
andinsten. 1 zerdrickte Knoblauchzehe dazugeben und mit
1/8 Liter Gemusebrithe (aus Plantaforce® Suppenkonzentrat
von A.Vogel) aufgieBen. Nach und nach weitere Gemisesor-
ten und den gegarten Naturreis portionsweise dazugeben.
Dazwischen immer wieder mit jeweils einer kleinen Prise
Kurkuma, Curry, Pfeffer und A.Vogel Herbamare® Frischkrdu-
ter-Meersalz ,Spicy” wiirzen. Zum Schluss die Sprossen der
Asia-Mischung und den gebratenen Tofu vorsichtig unterheben
und mit A.Vogel Kelpamare® und A.Vogel Krauter ,Gemuse”
abschmecken.

Unser Tipp: Fur den besseren Geschmack ist es besonders
wichtig, den Reis, die Gewiirze und das Gemiise abwechselnd

in kleinen Portionen in den Wok zu geben.

Guten Appetit!
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Naturreispfanne aus dem Wok
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Fitness Sprossen in iberbackener oGl

4-5 EL Original BioSnacky® Fitness-Mischung 3-5 Tage kei-

Gemuseplantage men lassen.

4 groBBe Kartoffeln kochen, schalen und in 1 cm dicke Schei-
ben schneiden. Mit 1 TL Olivendl, A.Vogel Krauter ,Gemuise”
und A.Vogel Herbamare® Frischkrauter-Meersalz ,Italia”
marinieren. Die Kartoffelscheiben auf einem gefetteten
Backblech in 4 Portionen unterteilen und 10 Min. bei 180°
Celsius im Backofen vorbacken. Danach 1-2 EL Fitness-Spros-
sen auf den Kartoffelscheiben verteilen.

1 geraspelte Zucchini und 1 gehackte Knoblauchzehe in etwas
Olivendl dinsten und mit A.Vogel Herbamare® Frischkrauter-
Meersalz ,Italia” wirzen. Diese Mischung als nachste Schicht
auf den Kartoffelscheiben verteilen. AnschlieBend wieder 1-
2 EL Fitness-Sprossen dartiber geben.

4 Tomaten in Scheiben schneiden und zusammen mit ein
paar schwarzen Oliven auf die vier Kartoffel-Gemuseplan-
tagen legen.
Zum Schluss jede Gemiseplantage mit einer Kasescheibe
belegen und bei 220° Celsius ca. 10 Min. im Backofen
iberbacken.

Dazu passt ofenfrisches Ciabattabrot.

Guten Appetit!
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Gefiillte Uberbackene Ananas

Zutaten & Zubereitung:

2-3 EL Original BioSnacky® Gourmet-Mischung 3-5 Tage keimen lassen.
2 mittelgroRe Ananas halbieren und vorsichtig aushohlen.

Das Ananas-Fruchtfleisch, 1 Apfel, 2 frische Feigen und 5 Dorrpflaumen
in kleine Wirfel und 1 Banane in Scheiben schneiden, Gourmet-Sprossen
zugeben und mit 3 EL Hittenkdse und 3 EL Créme fraiche vermischen.

Mit Curry, gemahlenem Ingwer, 1 EL Honig und A.Vogel Herbamare® Frisch-
krauter-Meersalz ,Asia” abschmecken .

Die Mischung in die vier Ananashélften fillen, mit 80 g geriebenem Gouda
bestreuen und im Backofen bei 220° Celsius ca. 15 Min. Giberbacken.

Mit frischen Friichten und Sprossen garniert servieren.
Guten Appetit!



Zutaten & Zubereitung:

4 EL Original BioSnacky® Mild-aromati-
sche Mischung 3-5 Tage keimen lassen.

800 g frischen Stangenspargel waschen,
schalen und in Salzwasser mit 1 EL Zucker
und 1 TL Butter sowie 2 EL Zitrone bissfest
garen.

1 Zwiebel wirfeln und in einer Pfanne
glasig dinsten, die Sprossen dazugeben
und mit A.Vogel Herbamare® Frischkrau-
ter-Meersalz Original, etwas Zitronensaft
und Gemisebrihe (aus Plantaforce®
Suppenkonzentrat von A.Vogel) ab-
schmecken. Das Sprossengemiise auf Tel-
lern anrichten und den gegarten Spargel
darauf legen.

In der Pfanne 2 EL Butter mit 4 EL gemah-
lenen Haselnissen braunen und iber den
Spargel verteilen. Kurz im Grill iberbacken,
dann mit frischen Krautern, Cocktailtoma-
ten und Zitrone garnieren.

Dazu passen neue Kartoffeln.
Guten Appetit!
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Spargel auf Sprossen
mit Haselnusskruste
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Sprossen-Gemiiseroulade auf
provenzalische Art

49

Zutaten & Zubereitung:

4-5 EL Original BioSnacky® Pikant-aromatische Mischung 3-5
Tage keimen lassen.

Fur die Fullung:

200 g Karotten, 200 g Sellerie und 100 g Lauch in sehr fei-
ne Wirfel schneiden. 2 EL GrieR in 150 ml Milch aufkochen
und quellen lassen, nach und nach die Gemisewiirfel, 3 EL
Grinkernschrot, 2 Eier und die Halfte der Sprossen unterhe-
ben. Die Mischung mit A.Vogel Herbamare® Frischkrauter-
Meersalz ,Spicy” und A.Vogel Krauter ,Gemise” abschmecken.

100 g Weizenvollkornmehl, 50 g Dinkelvollkornmehl, 50 g Wei-
zengriel und 2 Eier zu einem geschmeidigen Nudelteig verar-
beiten und ausrollen.

Die Gemusefullung auf dem ausgerollten Teig verteilen, die
Teigrander mit etwas Wasser bestreichen und anschlieBend zu
einer Roulade zusammenrollen.

Die Roulade in ein Leinentuch einschlagen und die Enden mit
Zwirnfaden zubinden, dann vorsichtig in einen groen Topf mit
kochendem Salzwasser gleiten lassen und 10-15 Min. ziehen
lassen (nicht kochen), anschlieBend unter kaltem Wasser kurz
abschrecken.

Fir die Sauce:

5 Tomaten schalen und aushohlen, 4 Champignons waschen
und in kleine Warfel schneiden. 1 gewdrfelte Zwiebel mit 1 EL
Olivendl diinsten, 2 gehackte Knoblauchzehen dazugeben und
mit 100 ml WeiBwein abléschen, die Tomaten- und Champig-
nonwirfel sowie die restlichen Sprossen dazugeben und mit
A.Vogel Krauter ,Gemise” sowie A.Vogel Herbamare® Frisch-
krduter-Meersalz ,Spicy” abschmecken.

Die Gemiseroulade vorsichtig aus dem Tuch nehmen, in
Scheiben schneiden und mit der Sauce auf vier vorgewdarmten
Tellern anrichten. Mit frischem Basilikum, Thymian und Cock-
tailtomaten garniert servieren.

Dazu passt ofenfrisches Krustenbrot. Guten Appetit!
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Grinkerngemiiseballchen
auf Rotkleesprossen
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Zutaten & Zubereitung:

2 EL BioSnacky® Rotkleesamen 3-5 Tage keimen lassen.

1 Karotte, 100 g Sellerie waschen, schélen und grob raspeln.
' rote Paprikaschote, 100 g Wirsing waschen und in kleine
Wirfel schneiden. Das Gemuse in eine Schissel geben,
1/3 der gewaschenen Sprossen sowie 1 TL A.Vogel Kruter
,Gemuse” und 1 TL Trocomare® (Frischkrduter-Meersalz mit
Meerrettich und Paprika von A.Vogel) hinzufigen und gut
vermischen. Abwechselnd 3 Eier und 5 EL Griinkernschrot
vermischt mit 2 EL Dinkelvollkornmehl unterrhren.

Den Teig 30 Minuten ruhen lassen.

Aus dem Teig Béllchen formen und in heiBem Ol frittieren.
Mit einem Schaumloffel herausheben und auf Kichenkrepp
abtropfen lassen. Die Grinkerngemiseballchen auf den
Rotkleesprossen anrichten und mit frischen Krautern und
Zitronenspalten garnieren.

Dazu passt hervorragend ein Joghurt-Dip aus 5 EL Cre-

mejoghurt (einfach selbermachen mit dem A.Vogel

Vital-Ferment ,Creme Joghurt” und 1 L Milch) verfei-

nert mit A.Vogel Herbamare® Frischkrauter-Meer-
salz ,Asia” und etwas Zitronensaft.

Guten Appetit!
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Zutaten & Zubereitung:

2-3 EL BioSnacky® Wellness-Mischung 3-5
Tage keimen lassen.

1 Babyananas schélen und das Fruchtfleisch
in Warfel schneiden. 5 Maiskolben waschen,
in Salzwasser garen und die Maiskerne vom
Kolben losen. 1/8 Liter Milch aufkochen, 3 EL
Weizenvollkorngries hinzufigen und 5 Min.
quellen lassen. In die noch warme Masse
nach und nach 2 Eier rihren.

Den Mais grob hacken, unter die GrieBmasse
rihren und mit Muskatnuss und Trocomare®
(Frischkrauter-Meersalz von A.Vogel) ab-
schmecken. Die Masse portionsweise zu Ku-
geln formen und mit einem Pfannenwender
plattdricken. In einer Pfanne 4 EL Sesamol
erhitzen und die Platzchen von beiden Seiten
goldgelb braten.

2 EL Rohrohrzucker in einer Pfanne karamelli-
sieren und die gewirfelte Ananas dazugeben.
Mit %> EL Weizenvollkornmehl bestauben. 1 TL
Curry dazugeben und mit 1/8 Liter Orangen-
saft abloschen. Mit Sauerrahm verfeinern und
A.Vogel Herbamare® Frischkrauter-Meersalz
,Asia” abschmecken. Zum Schluss die gewa-
schenen Sprossen unterheben.
Maisplatzchen mit dem Ananascurry auf den
Sprossen anrichten und mit Orangenscheiben
garniert servieren.

Guten Appetit!
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Maisplatzchen auf Sprossen-Ananascurry
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Vollkornecken mit hausgemachtem Joghurt-Dip

Zutaten & Zubereitung:

1-2 EL Vital-Mischung 3-5 Tage keimen lassen.

Zubereitung des Dips:

250 g Joghurt natur (einfach selbermachen aus frischer
Bio-Vollmilch und A.Vogel Vital-Ferment Joghurt natur),
2 EL Creme fraiche, 1 TL A.Vogel Krauter ,Gemise”, % TL
A.Vogel Herbamare® Frischkrauter-Meersalz Original, 1 Prise
Curry und etwas gehackten Knoblauch in einer Schissel gut
verrghren.

Vorbereitung der Vollkornecken:

Vollkorn-Toastbrot in ca.1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Im
Backofen oder Toaster von beiden Seiten goldgelb toasten.
Toastscheiben mit einem Messer diagonal teilen und in die
diagonale Seite eine Tasche einschneiden.

Zubereitung der Fillung:

2 Karotten in Streifen schneiden, mit etwas gehacktem
Knoblauch, 1 in Scheiben geschnittenen Friihlingszwiebel
und 1 Teeloffel Olivendl in einer Pfanne dinsten. 1-2 Tassen
Sprossen der Vital-Mischung zu den Karotten geben und das
ganze mit etwas A.Vogel Herbamare® Frischkrauter-Meersalz
,Spicy” wirzen.

Jeweils 1 EL dieser Masse vorsichtig in eine vorbereitete Voll-
korn-Toasttasche fillen. Die gefillten Toasttaschen eventuell

nochmals im Backofen kurz erwarmen.

Vollkorn-Ecken mit etwas Joghurt-Dip auf Salatblattern an-
richten und mit Sprossen garniert servieren.

Guten Appetit!
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