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Erziehungstipps für deine Bio Keimsaaten



Es lohnt sich, deinen Keimsaaten die 
beste Erziehung angedeihen zu lassen, 
damit sie sprießen. Die gute Nachricht:  
Sie sind ziemlich brav – jedenfalls dann, 
wenn sie bekommen, was sie wollen.

Damit du ihre unterschiedlichen Bedürf-
nisse und Charaktere besser kennenlernen 
kannst, hat sich die ganze Rasselbande 
in diesem Freundebuch verewigt. 
Alle gemeinsam haben sie übrigens 
beste Nähr- und Inhaltsstoffe. 
Außen hui, innen superhui!

www.sonnentor.com/sprossen



VERMEIDE DIESE FEHLER:

Naturgemäß kann 
    es passieren, dass 
Samen vereinzelt 
  nicht keimen.

Die auf der Packung angegebene 
Keimdauer unbedingt immer einhalten.

Sprossen sollten nie austrocknen, aber auch 
nicht zu feucht sein. Der goldene Mittel-
weg ist hier gefragt.

Hygiene hat oberste Priorität.  
Wo sich Sprossen wohlfühlen, fühlen sich 
auch Bakterien und Keime wohl. Daher ist 
absolute Sauberkeit Pflicht bei der Sprossen-
zucht. Die fertigen Sprossen sollten vor  
dem Verzehr nochmals gespült werden. 

KEIMDAUER EINHALTEN

RICHTIGE FEUCHTIGKEIT

SAUBERKEIT!

werden am Anfang mit 
einem Tuch zugedeckt. 
Nach zwei bis drei Tagen 
kannst du Licht ins   
Dunkel bringen und das 
Tuch wegnehmen. 

DUNKELKEIMER

mögen’s von Anfang an 
hell. Ein Sonnenbad sollten 
sie trotzdem nicht  
nehmen, normales  
Raumlicht reicht aus.

LICHTKEIMER

- Falsche Lagerung  
   (Richtige Lagerung: vor Wärme 
   geschützt und trocken lagern).
- Im Gefäß ist zu viel oder zu 
   wenig Feuchtigkeit.
- Zu viele Samen im Keimgefäß 
  (dadurch werden sie nicht 
   gut genug belüftet).
- Die Samen bekommen zu viel Licht.
- Es ist zu kalt oder zu warm.

Die beste
ERZIEHUNGERZIEHUNG



SO GEHT‘S
SO GEHT‘S

Temperaturen zwischen 
18 °C und 20 °C sind perfekt.  
Mit direktem Sonnenlicht stehen 
die Keimlinge auf Kriegsfuß.

Die Sprossen möglichst rasch essen, 
höchstens einige Tage im Kühl-
schrank aufbewahren. Sie werden 
schnell bitter und zäh.

DIEERZIEHUNG  

34
5 6

1–2 EL Samen nach  
Anleitung im Sprossen- 
glas einweichen.1 2

Die Sprossen nach Anleitung 
gründlich und vorsichtig spülen – 
das verhindert Schimmelbildung.

Das Glas mit dem Deckel nach unten 
schräg auf eine Unterlage stürzen, damit 
das restliche Wasser abfließen kann.

Das Wasser abgießen  und die Samen durch  den Siebdeckel gut spülen.

34
1–2 EL Samen  nach  
Anleitung auf der  
Packung in einem  
Gefäß einweichen.1 2

Die Sprossen immer gut  
feucht halten – sie sollten  
niemals austrocknen.

Die Sprossen gleichmäßig am  
Keimigel verteilen. Es sollten keine 
Sprossen übereinander liegen. 

Das Wasser durch ein Sieb 
abgießen – die Sprossen  
sollten eine schleimige  
Konsistenz haben.

SPROSSEN-  
   GLAS:

KEIM-  
 IGEL:



Lichtkeimer Dunkelkeimer

Sprossenglas Keimigel

Mein Lieblingsort:

Hier bin ich zu Hause:

Einweichzeit: 

Das brauch ich:

Bitte beachten:

Ich keime nach so vielen Tagen:

Mein lateinischer Name:

Meine Familie:

Man nennt mich auch:

Ich keime nach so vielen Tagen:
1 2 3 4 75 8 9 106

MILD SCHARF

Lieblingsgerichte:Ich bin:

Mein Lieblingsspruch:

Mein Lieblingslied:

MUNGBOHNE
DAS BIN ICH:

Vigna radiata
Hülsenfrüchtler

Lunjabohne oder Mung Dal
Jerusalembohne, 

max. 3 Tage im Kühlschrank  

X
X

2 bis 3 mal  
am Tag spülen

genug Wasser:

12 Stunden

MEIN NAME:

XX XX

lagern, sonst werd ich bitter und Zäh

X

Bohnen in  

SAlate, suppen,

die Ohren

Asiatisch

Jedes Böhnchen ein Tönchen

süßlich, BEI längerer   
   Keimdauer herber

SO WACHSE ICH AM BESTEN:



Ich keime nach so vielen Tagen:
1 2 3 4 75 8 9 106

MILD SCHARF

Lieblingsgerichte:Ich bin:

Mein Lieblingsspruch:

Mein Lieblingslied:

Einweichzeit: 

Das brauch ich:

DAS BIN ICH:

KRESSE
Mein lateinischer Name:

Meine Familie:

Lepidium sativum

Kreuzblütengewächse

Gartenkresse

X

Butterbrot, Eierspeis,
Salate, Käse

Auch super 
     zum Basteln

15 Minuten

The Cress is always greener on the other side.

Ein belegtes Brot mit Kresse Ich wachse auch auf Watte 

oder Küchenrolle! 

Immer
 feucht  
halten!

Man nennt mich auch:

MAN NENNT MICH

Lichtkeimer Dunkelkeimer

Sprossenglas Keimigel

Mein Lieblingsort:

Hier bin ich zu Hause:

Bitte beachten:

X X

X

X

SO WACHSE ICH AM BESTEN:



Lichtkeimer Dunkelkeimer

Sprossenglas Keimigel

Mein Lieblingsort:

Hier bin ich zu Hause:

Bitte beachten:

Ich keime nach so vielen Tagen:

Mein lateinischer Name:

Meine Familie:

Man nennt mich auch:

Ich keime nach so vielen Tagen:
1 2 3 4 75 8 9 106

MILD SCHARF

Lieblingsgerichte:Ich bin:

Mein Lieblingsspruch:

Mein Lieblingslied:

Einweichzeit: 

Das brauch ich:

DAS BIN ICH:

BOCKSHORNKLEE
Trigonella foenum graecum

Hülsenfrüchtler
Griechisch Heu

X

Curries, Nudel- und
   Reisgerichte, WOK

würzig-herb

6-8 Stunden

Jemanden ins Bockshorn jagen

Ich mag generell C-l-overversionen
Ich entwickle mit längerer Keimdauer 

X

X

2 mal  
  am Tag spülen

mehr Bitterstoffe. Vereinzelt harte Samen nach Keimung.

MAN NENNT MICH SO WACHSE ICH AM BESTEN:



Lichtkeimer Dunkelkeimer

Sprossenglas Keimigel

Mein Lieblingsort:

Hier bin ich zu Hause:

Bitte beachten:

Ich keime nach so vielen Tagen:
1 2 3 4 75 8 9 106

MILD SCHARF

Lieblingsgerichte:Ich bin:

Mein Lieblingsspruch:

Mein Lieblingslied:

Einweichzeit: 

Das brauch ich:

DAS BIN ICH:

SENFSAAT
ICH BIN

Mein lateinischer Name:

Man nennt mich auch:

Meine Familie:

SINAPIS ALBA
KREUZBLUTENGEWACHSE

ECHTER SENF, 
ENGLISCHER SENF

BITTER-NUSSIG BRATKARTOFFELN, 

MEAN MR. MUSTARD
(BEATLES)

SEINEN SENF DAZU GEBEN

SAUCEN UND DIPS

15 MINUTEN

NICHT MIT SCHIMMEL VERWECHSELN

MEINE FASERWURZELN 

Immer Feucht
   halten

Wasser!!!

SO WACHSE ICH AM BESTEN:



Lichtkeimer Dunkelkeimer

Sprossenglas Keimigel

Mein Lieblingsort:

Hier bin ich zu Hause:

Bitte beachten:

Ich keime nach so vielen Tagen:

Mein lateinischer Name:

Meine Familie:

Man nennt mich auch:

Ich keime nach so vielen Tagen:
1 2 3 4 75 8 9 106

MILD SCHARF

Lieblingsgerichte:Ich bin:

Mein Lieblingsspruch:

Mein Lieblingslied:

Einweichzeit: 

Das brauch ich:

DAS BIN ICH:

ROSENKLEE
MAN NENNT MICH

Trifolium incarnatum
Hülsenfrüchtler

Inkarnatklee,
 Blutklee oder italienischer Klee

mild-nussig Wraps, Gemüsegerichte,  
    Salate

Eine rosige Zukunft vor sich haben

4–6 Stunden

Für mich soll‘s rote Rosen regnen

XX
XX

2- mal am 
Tag spülen

O O

X

SO WACHSE ICH AM BESTEN:



1 2 3 4 75 8 9 106

Lichtkeimer Dunkelkeimer

Sprossenglas Keimigel

Mein Lieblingsort:

Hier bin ich zu Hause:

Bitte beachten:

Ich keime nach so vielen Tagen:

MILD SCHARF

Lieblingsgerichte:Ich bin:

Mein Lieblingsspruch:

Mein Lieblingsauto:

Einweichzeit: 

Das brauch ich:

RADIESCHEN
Mein lateinischer Name:

Meine Familie:
DAS BIN ICH:

Raphanus sativus var. sativus

Kreuzblütengewächse

Monatsrettich

Radies

ideal zum 
  Nachschärfen

X

X

O O O O

Frischkäse, Suppen und 

Ich fahr nur Rad!

Sprossen nicht mit Schimmel verwechseln. 

Die Faserwurzeln meiner  

2- bis 3 - mal  
am Tag spülen

  Wasser:

6 –8 Stunden

Man nennt mich auch:

MEIN NAME:

Butterbrot

Am Rad drehen

X

X

SO WACHSE ICH AM BESTEN:



Lichtkeimer Dunkelkeimer

Sprossenglas Keimigel

Mein Lieblingsort:

Hier bin ich zu Hause:

Bitte beachten:

Ich keime nach so vielen Tagen:

Mein lateinischer Name:

Meine Familie:

Man nennt mich auch:

Ich keime nach so vielen Tagen:
1 2 3 4 75 8 9 106

MILD SCHARF

Lieblingsgerichte:Ich bin:

Meine Lieblingsserie:

Mein Lieblingsauto:

Einweichzeit: 

Das brauch ich:

ALFALFA
DAS BIN ICH:

MAN NENNT MICH

Medicago sativa

Hülsenfrüchtler

Luzerne

Es dauert 6 Tage, bis mein

   Fraßschutz C anavanin abgebaut ist

Verzehr ab dem 7. Tag!

erbsig-herb

X

Eintöpfe, Salate 
       und Käse

6–8 Stunden

Alf

Alfa Romeo

X

X

X

2 mal  
  am Tag  
spülen

SO WACHSE ICH AM BESTEN:



Lichtkeimer Dunkelkeimer

Sprossenglas Keimigel

Mein Lieblingsort:

Hier bin ich zu Hause:

Bitte beachten:

Ich keime nach so vielen Tagen:
1 2 3 4 75 8 9 106

MILD SCHARF

Lieblingsgerichte:Ich bin:

Mein Lieblingsspruch:

Mein Lieblinglied:

Einweichzeit: 

Das brauch ich:

DAS BIN ICH:

RUCOLA
MAN NENNT MICH SO WACHSE ICH AM BESTEN:

Mein lateinischer Name:

Meine Familie:

Diplotaxis tenuifolia

 Kreuzblütengewächse

Rauke

Sehr Würzig!

X

X
X

Ei-Gerichte, Fleisch, 
    Pasta

15 Minuten

Wer hats erfunden?

Der Rucola ist da

Wasser! 
immer feucht 

halten

Man nennt mich auch:



Bitte beachten:

Wir keimen nach so vielen Tagen:

UNSER FREUNDSCHAFTSFOTO

MAN NENNT UNS

Sprossenglas Keimigel

MILD SCHARF

Lieblingstreffpunkt:

LINSE

Radieschen
gelber Senf

Einweichzeit: Das brauchen wir:

Wir sind:

Das verbindet uns:

Lichtkeimer DunkelkeimerUnser Lieblingsort:

1 2 3 4 75 8 9 106

KEIM-TRIO X

X

4–6 Stunden Spül uns 2 x am 
Tag mit Wasser

Unsere Faserwurzeln nicht 
      mit Schimmel verwechseln!

Bowls, Pfannengerichte

Wir lieben scharfe Gerichte!

X
Unsere Lieblingsgerichte:

SO WACHSEN WIR AM BESTEN:



SO WACHSEN WIR AM BESTEN:

Bitte beachten:

Wir keimen nach so vielen Tagen:

SPROSSEN-MIX
MAN NENNT UNS

Sprossenglas Keimigel

MILD SCHARF

Lieblingstreffpunkt:

X

X

X

RETTICH

BOCKSHORNKLEE

LINSE

UNSERE FASERWURZELN NICHT 

  MIT SCHIMMEL VERWECHSELN!

6–8 STUNDEN
Einweichzeit: Das brauchen wir:

SPÜL UNS 2 X AM 
TAG MIT WASSER

Wir sind:

Das verbindet uns: LIEBE ZU BUTTERBROTEN

AUFSTRICHE/ DIPS, GEMÜSE

Lichtkeimer DunkelkeimerUnser Lieblingsort:

1 2 3 4 75 8 9 106

Unsere Lieblingsgerichte:

UNSER FREUNDSCHAFTSFOTO



DIESES FREUNDEBUCH GEHÖRT:

SONNENTOR
3913 Sprögnitz 10, Austria

www.sonnentor.com
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