
108 29 heilsame Microgreens im Porträt  

Basilikum

Pfl anzenfamilie Lippenblütler

lat. Name Ocimum basilicum

Anbau anspruchsvoll

Möglichkeiten Microgreens 

Besonderheiten Lichtkeimer, die kälteempfi ndlichen Samen 
keimen erst bei ca. 15 Grad. Schleimhaltige 
Samen säen Sie mit Abstand. 

Woher unser Basilikum ursprünglich kommt, konnte noch nicht 

eindeutig geklärt werden. Da alle seine nahen Verwandten aus 

Afrika stammen, ist es naheliegend, dass er afrikanischen Ur-

sprungs ist. Von dort aus dürfte er sich mit den alten Ägyptern 

und Griechen verbreitet haben, die ihn als Heilpfl anze und Aph-

rodisiakum geschätzt und verehrt haben. 

Im späten Mittelalter wandten Heilkundige auch in Deutsch-

land Basilikum an, z. B. bei Verdauungsbeschwerden, Entzün-

dungen der Lunge, des Magens oder der Blase, zur Stärkung von 

Herz und Gehirn sowie als Gurgelmittel bei Mandel- oder Ra-

chenentzündung. 

Viele dieser Indikationen werden bis heute beibehalten, auch 

wenn Basilikum meist nur als Verdauungstonikum bei Blähun-

gen, Völlegefühl oder Appetitlosigkeit angesehen wird. Wir 

schätzen ihn auch als beruhigendes Mittel bei Nervosität und als 

Wecker von Lebenslust, Appetit und Libido. 

Ergebnisse aus der Grundlagenforschung zeigen, dass Basili-

kum die Heilung von Geschwüren des Magens oder Dünndarms 

fördert. Diese Eigenschaften dürften auch Menschen, die an ei-

ner Entzündungen der Magenschleimhaut leiden, zugutekom-

men. Seine lindernde Wirkung bei Bauchschmerzen wird mit 

seinem ätherischen Öl Linalool in Verbindung gebracht. 



Basilikum 109

Heilkräftige Stoffe in Basilikum-Microgreens
Vitamine: A, C

Farbstoffe und Polyphenole: Flavonoide

Sonstige pflanzliche Wirkstoffe: ätherische Öle mit Linalool, 

Eugenol und Cineol, Gerbstoffe

i  Zu italienischen Pastagerichten finden wir diese Microgreens 

sehr lecker, als Pesto oder einfach zu Oliven, Fetakäse, Olivenöl 

und Weißbrot. 

Bitte beachten
Aufgrund des Estragolgehalts nicht in Schwangerschaft oder Stillzeit 
verzehren. Verschiedene Basilikumsorten eignen sich für Micro-
greens, unter anderem das süße Basilikum (var. basilicum), Thaibasi-
likum (var. thyrsiflorum), das rote Basilikum (var. purpurascens), 
Zimtbasilikum (var. cinnamomum) und Zitronenbasilikum (var. 
citriodora). 

Wenn Sie Basilikum-Microgreens unter zehn Grad lagern, werden 
die Blätter schwarz.



Anne Wanitschek/Sebastian Vigl

Cannabis und Cannabidiol (CBD) richtig anwenden
2., aktualisierte Auflage
128 Seiten, 15 Abbildungen
15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-2989-9
€ 16,99 [D] · € 17,50 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhältlich.

So hilft die Heilpflanze Cannabis 

Kranken wie Gesunden
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• Kompetent: Die 
Autor*innen sind 
 anerkannte Spezia-
list*innen und bloggen 
regelmäßig zum 
Thema Cannabis als 
Medizin

• Hilfreich: konkrete 
Empfehlungen bei über 
40 Erkrankungen oder 
Beschwerden

• Aktuell und 
aus gezeichnet: Die 
2. Aufl age wurde 
erweitert und von der 
Stiftung Gesundheit 
zertifi ziert



Sebastian Vigl/Nico Schack/Anne Brünnert

Das Hanf- und CBD-Gesundheitskochbuch 
140 Seiten
15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-2980-6
€ 19,99 [D] · € 20,60 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhältlich.

Hanf ist wieder da!

• Das Autor*innen-Team 
hat langjährige Erfah-
rung mit der Hanf-
pfl anze – sowohl in 
medizinischer als auch 
in kulinarischer 
Hinsicht

• Nicht berauschend: 
Der für die Rezepte 
verwendete Nutzhanf 
enthält THC nur in 
Spuren

• Für Personen mit 
Erkrankungen, aber 
auch für ernährungs-
bewusste Menschen
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Anne Wanitschek · Sebastian Vigl

Gesund mit  heimischen  Heilpflanzen
240 Seiten
15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-86910-067-8
€ 19,99 [D] · € 20,60 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhältlich.

Die Heilung wächst vor der Haustür
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• Für die natürliche 
Hausapotheke: mit 
Tipps zum Finden, 
Sammeln und Weiter-
verarbeiten

• Lebendige Pfl anzen-
porträts: 10 heimische 
Heilkräuter, die bei 
100 Beschwerden und 
Erkrankungen helfen

• Mit Beiträgen von 
Jürgen Feder, Deutsch-
lands bekanntestem 
Pfl anzenexperten

• Die Autor*innen sind 
Heil pfl anzen-
expert*innen mit 
jahrelanger Erfahrung



Anne Wanitschek/Sebastian Vigl

Natürlich gut drauf – Stimulanzien aus der Natur
144 Seiten, ca. 20 Abbildungen
15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-2938-7
€ 19,99 [D] · € 20,60 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhältlich.

Vital, belastbar und gut drauf – 

mit der Kraft der Natur!

• Natürliche Alterna-
tiven gegen psychische 
Überforderung und 
Stress – für alle, die in 
Beruf, Ausbildung oder 
Sport mehr leisten und 
ihre Lebensfreude 
wiederfi nden wollen

• Praxiserprobt: Die 
Autor*innen sind Heil-
pfl anzen expert*innen  
und Heilpraktiker-
*innen und zeigen, 
welche natür lichen 
Stimulanzen sich 
bewährt haben
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Die Autoren

 
Außerdem von den Autoren erschienen:

Anne Wanitschek und Sebastian Vigl sind 
Experten für Heilpflanzenkunde und 
Heilpraktiker in eigener Praxis. Anne 
Wanitschek ist Mitglied beim Bund deutscher 
Heilpraktiker und bei der Gesellschaft für 
Vitalpilzkunde. Sebastian Vigl ist Mitglied  
bei der Österreichischen Gesellschaft für 
Phytotherapie (ÖGPHYT), der Gesellschaft für 
Phytotherapie (GPT) und der Carstens- 
Stiftung sowie Mitherausgeber der Zeit-
schrift „Heilpflanzen“ (Thieme Verlag). Anne 
Wanitschek und Sebastian Vigl schreiben für 
diverse Fachzeitschriften und haben bereits 
mehrere Bücher veröffentlicht. „Gesund 
mit Microgreens“ ist ihr siebtes gemein- 
sames Buch. Zuletzt erschienen ist im Herbst 
2020 „Natürlich gut drauf – Stimulanzien 
aus der Natur“.

ISBN 978-3-89993-888-3
€ 19,99 [D] · € 20,60 [A]

ISBN 978-3-8426-2938-7
€ 19,99 [D] · € 20,60 [A]

ISBN 978-3-8426-2980-6
€ 19,99 [D] · € 20,60 [A]



Ein Ratgeber, der zeigt, wie Sie die 

Microgreens bei Krankheiten und 

Beschwerden gezielt einsetzen.

Gesundheit wächst auf Ihrer Fensterbank

Microgreens setzen Trends in Spitzengastronomie und gesundheitsbewusster 
Ernährung. Sie heilen, nähren und wachsen als nachhaltiges Superfood direkt 
in der eigenen Küche. Das junge Pflanzengrün ist gut erforscht, fördert eine 
gesunde Darmflora, verhilft zu mehr Leistungsfähigkeit, einer positiven  
Stimmung und gutem Schlaf. Es kann vor Osteoporose und Diabetes schützen 
und die Behandlung von Krebs unterstützen. Das Beste: Der Anbau von Micro-
greens ist sehr einfach und günstig. Die Heilpflanzenexperten Anne Wanitschek 
und Sebastian Vigl erklären in ihrem Ratgeber, wie Microgreens richtig ange-
baut und bei welchen Erkrankungen und Beschwerden sie angewandt werden 
können. Mit ihren Rezeptideen lassen sich Gerichte mit einer gesunden Portion 
grüner Pflanzenkraft anreichern.

Das spricht für dieses Buch:

•	 29 Microgreens im Porträt: ganz einfach und nachhaltig zu Hause 
anbauen, zur Stärkung und bei Krankheiten und Beschwerden einsetzen.

•	 Die Autoren haben alle relevanten wissenschaftlichen Studien zu Micro-
greens ausgewertet. 

•	 Microgreens besitzen bis zu 40 Mal mehr Vitalstoffe als die aus- 
gewachsene Pflanze und sind besonders reich an Vitamin C, B6, E, K  
und sekundären Pflanzenstoffen.

•	 Mit dem SPG-System die richtigen Microgreens wählen. G
es

un
d 

m
it

 M
IC

RO
G

RE
EN

S

... bringt es auf den Punkt.

www.humboldt.de
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