Art Hiilsenfrucht Art Hiilsenfrucht
Methode Sprossenglas / Keimschale Methode Sprossenglas / Keimschale
5 Quellen 8-12h g Quellen 8-12h
_E Spiilen 2-3x _E Spiilen 2-3x
_8 Ernte S3-5T _8 Ernte S3-5T
% |Geschmack [nussiger Bohnengeschmack % |Geschmack |nussiger Bohnengeschmack
= [kH /6L KH 25 g = [KH/GL KH 25 g
P[ Bem. blanchieren -<°: Bem. blanchieren
Gesundheit errdauung, Darmkrebs, Gesundheit errdauung, Darmkrebs,
Diabetes, Herz Diabetes, Herz
Art Vollgetreide Art Vollgetreide
Methode Sprossenglas / Keimschale Methode Sprossenglas / Keimschale
c |Quellen 6-12h c [Quellen 6-12h
_§ Spiilen 2-3x _g Spiilen 2-3x
S [Emte S34T S [Erte S34T
ﬁ Geschmack [suR, mild % Geschmack [siR, mild
‘0 |[KH /GL KH42,5g ‘0 |KH /GL KH42,5¢g
; Bem. erhitzen, garen ; Bem. erhitzen, garen
Gesundheit Krebs', bindet Gallensaure, Gesundheit Krebs-, bindet Gallensaure,
Laetrilgehalt (B-17) Laetrilgehalt (B-17)
Art
Methode im Dunkeln keimen Methode im Hellen keimen
Quellen Quellzeit in Wasserschale Microgriin
@ |Spiilen wie oft am Tag Q Vollgetreide
c |Ernte S=Sprossenglas/ T=Tage c Hulsenfrichte
:J\)o Geschmack |Geschmacksempfinden :beo_essbare Samen
=l |[KH / GL Kohlehydrate/Glykdmische Last -
Bem. sonstige Bemerkungen
Gesundheit g?sundheitliche Wirkungen im
Korper
Art Art
Methode Methode
Quellen Quellen
Spiilen Spiilen
Ernte Ernte
Geschmack Geschmack
KH /GL KH/GL
Bem. Bem.
Gesundheit Gesundheit




