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Os germinados e a saude

Ultimamente temos ouvido falar bastante sobre a importancia dos germinados na nossa
alimentacéo.

1- Teoria da acidez e alcalinidade
Um numero imensuravel de
reagoes quimicas sao
realizadas pelo nosso corpo a
cada segundo, reacbes estas
que para acontecerem precisam
da presenca de enzimas,
vitaminas e minerais especificos

a cada reagao. As enzimas por
sua vez precisam de um meio
com ph e temperatura
adequados para exercerem a
sua fungéo. Ph é a
concentragdo de ions de
hidrogénio de um determinado
meio, que é considerado acido
quando o ph for menor que 7.0,
neutro quando igual a 7.0 e alcalino quando maior que 7.0. Pois bem, o ph normal do nosso sangue
arterial varia de 7.35 a 7.45, portanto alcalino, e pequenas variagoes além da normalidade alteram
de forma significativa toda a fungdo enzimatica.

O nosso organismo reage muito mal diante da acidez, tanto que quando o ph do sangue
arterial abaixa para 7.0 (neutro) consideramos essa situagao grave e uma pessoa com este quadro
precisa de cuidados especiais para manter a vida. E tdo importante manter o ph-sanguineo dentro
da normalidade, que dispomos de um mecanismo denominado de sistema tampao ou reserva
alcalina. Este sistema funciona ininterruptamente neutralizando as substancias acidas produzidas
pelo metabolismo dos alimentos que ingerimos, principalmente os que sao ricos em proteinas. Pois
estes produzem como produto final do seu metabolismo acidos ndo volateis que necessitam ser
tamponados e depois excretados pelos rins.

Observe também que todas as nossas vias de excregdes principalmente pulmdes e rins,
eliminam preponderantemente substancias acidas, o suor é acido, as fezes sédo acidas e o CO2
eliminado pelo pulméo é um acido forte, comprovando a necessidade que o nosso organismo tem
de expulsar a acidez para se manter em equilibrio.

E por esse fato que os laboratérios pedem sempre que fiquemos em jejum antes da coleta
de material — se ingerirmos alimentos cozidos antes de um exame de sangue (café com leite e pao
com manteiga sao suficientes) iniciar-se-a uma resposta imune que elevara a contagem de globulos
brancos a um valor parecido ao de uma apendicite aguda. A isso denominamos leucocitose
digestiva. Tal fato ndo ocorre apds a ingestdo de alimentos crus. Desafiamos diariamente nossas
reservas e demanda-se de forma também diaria um gasto energético com a imunidade.

Hoje ja se admite que uma alimentagdo muito rica em proteinas, contribua para o
desenvolvimento da faléncia dos rins (insuficiéncia renal) pela sobrecarga imposta a este 6rgao
durante anos a fio.

Sabemos que os alimentos podem ser classificados, de acordo com o residuo proveniente
do seu metabolismo em: formadores de “acidez e de alcalinidade”. Uma alimentagao composta de
50% de alimentos acidificantes e 50% de alcalinizantes tera como produto final do metabolismo um
residuo com ph neutro igual a 7.0. Este ph embora neutro, esta muito abaixo do ph sanguineo
adequado (alcalino=7.35 a 7.45), a um perfeito funcionamento enzimatico. Assim, para que o
residuo resultante tenha um ph alcalino e préximo do desejavel, € necessario aumentar a proporgao
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de alimentos alcalinizantes de 50 para mais ou menos 70 a 80%. Portanto uma alimentagéo para
ser saudavel e nao sobrecarregar os rins deve ser composta predominantemente por alimentos

alcalinizantes.

2- Classificagado dos alimentos quanto a energia vital
Os alimentos podem ser classificados em quatro categorias, de acordo com o grau de

vitalidade:

Alimentos biogénicos-alimentos que geram a vida

ALUMENTOS BIroGENICOS

Sao a base ideal da alimentacao do

ponto de vista qualitativo.

Sa0 os germes e os brotos dos
graos, dos cereais, das leguminosas, das
ervas e das hortaligas. No inicio de seu
crescimento, as plantas sdo extremamente

ricas em substancias que reforcam a
vitalidade das células (vitaminas, minerais,
oligoelementos, aminoacidos, enzimas,
horménios vegetais, etc) que permitem que
elas se regenerem constantemente.
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Alimentos bioativos-alimentos que ativam a vida

Sao a base ideal da nossa alimentagao
do ponto de vista quantitativo.

Sao as frutas, ervas, hortalicas,
leguminosas, nozes (oleaginosos), os bagos,
grdos e cereais que ja estdo maduros e sao
consumidos em perfeito estado, crus ou deixados
de molho. Os alimentos que geram a vida e os
alimentos que ativam a vida sdo os ALIMENTOS
VIVOS. Foram previstos pela natureza para
assegurar a vida e o bem estar do ser humano.
Seu consumo fraz vitalidade e saude em
qualquer idade.

ALIFTENTOS BIDATIVES
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Alimentos bioestaticos-alimentos que diminuem a vida
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Sao os alimentos cuja forga vital foi
reduzida pelo tempo (alimentos crus
armazenados), pelo frio (refrigeracao,
congelamento) ou pelo calor (cozimento). O uso
de alimentos bioestaticos é o resultado de
habitos sociais. Seu consumo assegura o
funcionamento minimo de nosso organismo
mas provoca o envelhecimento das células,
pois ndo lhes fornece as substancias vivas
necessarias a sua regeneragao.
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Alimentos biocidicos-alimentos que destroem a vida

—_—_—_—T T Séo 0s alimentos que

' predominam na alimentagdo moderna.
A | Séao todos os alimentos cuja forga vital
I' . s , .
| mm! & B | foi destruida por processos fisicos ou
=T | U | quimicos de refinagao, conservagao ou
T | preparo. Os alimentos biocidicos foram
| . | ) inventados pelo homem para sua
ACUCAR SAL | €A PRETR | CARE propria perda. Envenenam, pouco a
i pouco, as células com as substancias
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2 -Sementes germinadas

Algo que sabemos é que precisamos nos alimentar para mantermo-nos vivos.

Trata-se de um ponto de partida, porque nos indica uma responsabilidade individual precisa
nesse sentido. Se observarmos que somos seres vivos, nao é dificil entender que precisamos de
alimentos vivos para manter a saude, o bem estar e a alegria.

Se a nossa natureza fundamental é luminosa, Unica e ao mesmo tempo intimamente ligada
a todas as coisas, precisamos reformular a maneira de tratar o nosso corpo fisico.

Chips de computadores sdo moléculas de agua que contém silicio. Sementes também.
Dentro delas ha informagéo sobre a vida na terra. A semente antes de brotar, contém em estado
latente toda a informagao necessaria para o crescimento da planta completa, toda a nossa histéria
de vida e a forma de como lidar com o ecossistema que o homem forma com seus corpos em
interagdo com o que ele encontra ao seu redor. Ao se aquecer o Chip, a molécula de agua se rompe
e ele perde as informagdes. O contato com o chip vivo recupera o processo criativo humano.

A &gua é o plasma que molda a vida em todas as suas instancias. E uma substancia tao
importante que sua presenga, detectada em algum longinquo planeta, profetiza a presencga de vida
no mesmo. Quando a agua pura e fria penetra uma semente seca da-se inicio ao fascinante
processo de germinagdo. A dgua permeia os tecidos embrionarios da semente e ativa o DNA no seu
nacleo germinativo.

Um computador cheio de informagdes milenares inicia sua baixa de dados, comandando
uma revolugdo nos tecidos secos e inertes, que comecam a transformar-se, numa explosao
energética. Uma verdadeira usina de energia que cabe na palma de nossas maos.

Ingerindo cada dia um pouco de semente em seu estado natural, cru e procurando sempre
variar, permitimos que elas reorganizem o nosso DNA, devolvendo-nos a capacidade de viver em
paz com a natureza, aprendendo junto com ela.

Os alimentos vivos, e entre eles os brotos, além de nutrir com sua energia de alta
frequéncia vibratéria, as nossas células, nutrem também os campos energéticos sutis que
sustentam a vida fisica.

Quando nos alimentamos da forma que a natureza desenhou para nés, liberamos uma
quantidade enorme de energia, normalmente utilizada para reequilibrar os resultados dos nossos
habitos errbneos.
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3- Vitaminas, Minerais, Oligoelementos e Enzimas

Nos alimentos oferecidos pela natureza, encontramos — em pequena quantidade — as
substancias indispensaveis as fungdes das células: vitaminas, minerais, oligoelementos, enzimas e
complexos biolégicos, que se complementam para garantir o melhor desempenho de cada um
deles.

Os minerais e as vitaminas de mais facil absorcao sao aqueles de origem vegetal. Vitaminas
e minerais, sintetizados em laboratérios em capsulas ou acondicionados aos alimentos, ndo sao
completamente metabolizados pelo nosso organismo e resultam numa carga maior de trabalho de
eliminagao. O ferro adicionado, por exemplo, aos achocolatados traz muitas vezes como efeito
colateral intestino preso e raramente consegue melhorar quadros de anemia.

A agricultura intensiva, o uso de adubos quimicos e as técnicas de conservagao da industria
alimenticia sdo a causa de alimentos desvitalizados e com pouco valor nutritivo. As enzimas sao
destruidas pelo cozimento: a comida pobre em alimentos crus priva o corpo das enzimas que ele
precisa para digerir bem e despoluir constantemente as células.

Nosso corpo é perfeitamente capaz de produzir as proteinas na medida necessaria, sempre
que Ihe sejam fornecidos os materiais basicos, os aminoacidos, os quais sdo encontrados em forma
faciimente metabolizavel em vegetais e grédos, especialmente na etapa de germinagdo. Os
aminoacidos sdo 20, sendo 10 deles sintetizados diretamente no nosso organismo e 10, os
chamados essenciais, precisamos obté-los através dos alimentos.

Durante a germinagdo ocorre a transformagdo de aminoacidos nao essenciais em
aminoacidos essenciais. Logo o triptofano e a metionina também estariam garantidos. Podemos
encontrar todos os aminoacidos essenciais nas plantas e sementes, desde que saibamos como
usa-las. A nutricdo de uma pessoa esta garantida, pelo menos na parte protéica, com a associagao
de cereais e leguminosas no mesmo prato (cereais crescem em espigas: milho, arroz, trigo, centeio,
cevada e leguminosas crescem em bagas: amendoim, graos-de-bico, ervilha, feijdes, soja). Isto
porque o0s cereais contém os aminodacidos essenciais que as leguminosas ndo tem e vice-versa.
Quando o corpo recebe os aminoacidos essenciais diretamente, como no caso de vegetais e brotos,
fica dispensado do trabalho de decompor as proteinas complexas em aminoacidos.

Uma semente germinada passa por modificagbes profundas: aumenta o seu teor de
vitaminas, proteinas, enzimas, carboidratos e oligoelementos (elementos quimicos como zinco,
cobre, cobalto, fldor, iodo, manganés...) que aparecem em nOSSO oOrganismo em pequena
concentragdo. A germinagao potencializa essas substancias, e o poder nutritivo da semente se
multiplica, aumentando em “até” 20 mil vezes, e tornando disponivel toda a energia solar
armazenada nelas.

Segundo Albrecht Von Herzeele, autor de um livro revolucionario publicado em 1873,
intitulado "A origem das substancias inorgénicas”, as plantas longe de apenas absorverem
substancias da terra e do ar, estdo continuamente dando origem a matéria. Ao longo de sua vida,
Von Herzeele efetuou centenas de andlises para verificar por que, em sementes germinadas em
agua destilada, aumentava inexplicavelmente o teor original de potassio, fésforo, magnésio, calcio e
enxofre.

Embora a lei da conservagdo da matéria rezasse que o teor mineral de plantas crescidas
em agua destilada era sempre igual ao das sementes de que brotavam, as suas analises provaram
que ocorria um aumento nao s6 nas cinzas minerais, mas também em todos os componentes das
plantas, como o nitrogénio que queimava durante a incineragao das sementes. Ele descobriu que as
plantas transmutavam a moda alquimica, fésforo em enxofre, calcio em fésforo, magnésio em
célcio, acido carbdnico em magnésio e nitrogénio em potéassio.

As sementes germinadas sao, portanto, complementos essenciais no processo de cura. O
conteudo de vitaminas das sementes cresce tremendamente quando s&o germinadas. Dependendo
da semente o conteudo ideal de vitaminas ocorre 50 a 96 horas apds o primeiro contato com a
agua. Sementes em germinagao sdo excelentes fontes de vitaminas C e B e boa fonte de vitaminas
AeE.
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A germinagdo produz uma verdadeira usina de atividade mineral. O conteudo de calcio
aumenta de 45 para 72 mg, o de fésforo de 423 para 1.050 mg, e o de magnésio de 133 para 343
mg. A germinacdo da origem as enzimas diastaticas, ativas, que estavam presentes em estado
potencial (zimégenos). Depois de germinados, os graos deixam de ser alimentos concentrados e de
dificil digestédo, tornando-se pré-digeridos, leves e podem ser faciimente absorvido pelo corpo.
Como exemplo, temos 0 amendoim e a soja.

A atividade protetora da oxidagdo aumenta nas sementes germinadas e brotos. Isto inclui
tracos de betacaroteno (provitamina A) e de vitaminas do complexo C e E. Nas sementes de trigo foi
detectado aumento de 600% do conteudo de complexo C nos primeiros dias de germinagédo. Sendo
assim, pode-se encontrar 70 a 75 mg deste complexo a cada 100 g de cereais germinados. Surgem
minerais como calcio e potassio em forma disponivel para a absorg¢édo, garantindo as sementes
germinadas como um alimento alcalinizante. O cancer de pele nao seria provocado pela luz solar,
se nossos corpos fossem de ph alcalino.

As sementes que estdo se tornando brotos incluem: zinco, boro, magnésio e molibdénio,
chamados de micronutrientes, cuja presencga € limitada até em dietas bem estruturadas. A vitamina
E aumenta em 300% em quatro dias. As vitaminas do complexo B aumentam em 20 a 600% no
mesmo periodo, dependendo da semente. Quando ingerimos sementes germinadas nosso corpo se
revitaliza tornando-se alcalino. As sementes germinadas nos acordam para o mundo real. Cria vida
dentro de noés!

4- Como germinar

- Selecionar as sementes que serdo usadas. [ —
Descartar as quebradas e murchas, lavar bem.
Colocar de 1 a 3 colheres de sopa de graos em A
um vidro de boca larga, lavar 5 vezes e na ultima ﬁ, :
acrescentar agua pura (sem cloro) até cobrir :
todas as sementes. :

2 - Deixar de molho durante a noite por pelo | }
menos 8 horas (tempo minimo de molho - olhar ]
relacdo abaixo). : [ detn |

. . |
3 - Colocar um fil6 na boca do vidro e prender ._r \ |
firme com um elastico. Despejamos a agua e . -, o l

,||14.'
E! [ MOLL ) I\-uunl

enxaguamos bem sob a torneira “5x”. e

4 - Colocar o vidro de forma que fique inclinado "
com a boca para baixo 45°, em local fresco e ;
sombreado. Podendo cobrir o vidro com um pano r—————————— — -
preto para ajudar na germinagao. [ = ] (pesrane """""”

ey |

5 - Enxaguamos duas vezes ao dia: de manha Lol S b i
cedo e a noite. As sementes estdo com sua [ ‘ét_'— ; ‘,&x \

poténcia maxima assim que apontam os r *’Q‘;, ?g' |
Il g

brotinhos, momento em que estdo prontas para ! :
serem consumidas. Os brotos devem ficar no | ! [ ! ﬁ = f
maximo do mesmo tamanho da semente. Nao : = L=mtc e
devem ser usadas apoés esta fase, pois comega a ser liberada outra qualidade de energia.
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Tempo de molho

T
Alpiste 5 a 10 horas de molho 5}_._”
**Girassol 12 horas de molho ﬁﬂl i
Lentilhas (pequena) I

Trigo ’ %
P,

Ervilha : ' J i
Feijoes ] L'¢ |

[Erccaciiant [ ncan escowenen |
| - - | p—_—— ——

iy

Grao de bico

SOja '-’ DLOCAR WA :'-I,lH.'II'IAJ Ew,x.u ||,.n.r:

Cevada ) ’1&1 piy
Centeio i 4 :
Arroz e ~ | M~ ./ 4
Tempo de molho ,
**Amendoim 8 horas de molho 1= J I J_J 1 !
Alfafa 4 a 6 horas de molho (*) ? )

s

Paingo

Gergelim branco/preto (se passar desse tempo, amarga) L1 [Emacuas] [consiem

Cevadinha \ {\D\
Linhaca negra/dourada H \; 4 L
Aveia ‘%fq
Agrido 5 a 6 horas de molho \ 55; ‘.I
Feno-grego h "
Colsa

Mostarda

Rucula 5 a 10 horas de molho
Painco

**Quinua 3 horas de molho
**Excegao: o girassol sem casca so precisa de 4h. de molho para germinar e ndo precisa ficar no ar.
A quinoa s6 precisa de 3h de molho e também nao precisa ficar no ar. Nao deixar o amendoim mais
do que 8 horas de molho.

O centeio e a cevada apesar de serem semelhantes ao trigo adquirem um grau de maciez inferior a
ele.

5- Retirada das cascas

As cascas de algumas leguminosas (feijdo moyashi e azuki, soja, trigo, amendoim, gréo de
bico, ervilhas e lentilhas) devem ser retiradas. As cascas contém um grande numero de fitatos,
substancias acidas que protegem a semente de agressores externos, quando depositadas sobre a
terra, na germinagao agricola. Além disso, elas sdo 100% celulose, que, se ingerida em excesso,
pode causar indisposicdo digestiva e gases. Nao dispomos de enzimas e bactérias que possam
digerir esta celulose. Estes fatos justificam o método de descasque. Deve-se retirar a casca logo
apos terminado o tempo de molho. Os pdlos germinativos (narizinhos) ja devem estar se
insinuando.

Para nado perde-los, devemos debulhar as sementes, pois horas mais tarde os podlos serédo
maiores e quebrarao com a retirada das cascas.

Despejamos entdo as sementes em uma bacia com agua limpa e abundante e prensamos
as sementes entre os dedos e a palma da méo e friccionamos de forma macia, porém enérgica.
Deixamos as sementes cairem novamente na agua e vamos repetindo este movimento até que
observamos que grande parte das cascas foi debulhada e flutua. Retiramos cuidadosamente as
cascas vertendo a agua na pia e retendo-as com o auxilio de uma peneira (“Cuidado” As cascas
entopem facilmente as tubulagdes), repetimos a operagao até nos darmos por satisfeitos. Como néo
houve a ruptura excessiva de pélos germinativos, a germinagao seguira de forma convencional.
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Os graos germinados que nao forem usados devem ser guardados na geladeira (por trés
dias no maximo), lavados e escorridos diariamente.
*A lentilha rosa ndo necessita de descasque, mas deve ser bem lavada porque solta um gosto forte
de sabé&o.

6- Cuidado com o uso de graos

Sementes velhas frequentemente estao parasitadas por insetos. Os carunchos e gorgulhos
(ordem Coledptera) e tracas (ordem lepidoptera) sdo pequenos besouros e pequenas mariposas
que cumprem seu ciclo biolégico completo dentro das sacas de gréos. Isto quer dizer que, mesmo
que retiremos das sementes os insetos adultos, visiveis a olho nu, la estardo presentes ovos e
larvas nas pequenas cavernas que laboriosamente cavam durante a estocagem demorada.

As cavitagdes provocadas por insetos dao lugar a um segundo grupo de parasitas: os
fungos. Esses microrganismos, também laboriosos, formam colbnias rapidamente e ndo haveria
problemas se o seu produto de excreg¢ao (cocd do fungo) ndo fosse toxico para nés. As chamadas
micotoxinas causam disturbios gastrintestinais, neuroldgicos, renais e sédo causadoras de cancer.

Bem conhecida é a afloxina do fungo Aspergillus do amendoim parasitado, capaz de causar
cancer de figado. Algumas micotoxinas sdo antibiéticos, substancias que devemos evitar nas fontes
alimentares. Justamente as sementes organicas, que sdo as que mais desejamos por nao
receberem qualquer tratamento quimico, podem albergar estes parasitas se estocadas por longo
tempo ou de forma inapropriada. A presenca de parasitas e colénia de fungos pode e deve ser
detectada pelos usuarios e compradores de sementes. Por meio de simples inspecdo podem-se
notar graos “cariados”, com manchas, com o branco amarronzado, com mau cheiro e pela visdo
direta dos parasitos.

Basta uma duzia de sementes assim para que possamos rejeitar o lote. Quando comprar
sementes ja embaladas, confiram a data de processamento. A infestagdo parasitaria cresce de

forma diretamente proporcional ao tempo de e - &
p p p lIJES('fJ!H\’TR] o _-..,—_r:—l LUZ INDIRETA i

armazenamento. A  seguranga de nossa
alimentagdo depende de nossa capacidade de
saber escolher e comprar produtos com alta
capacidade biolégica.

7-Como cultivar brotos

Se deixarmos a germinagdo seguir,
mantendo frescas nossas sementes, lavando todo
dia pela manhda e a noite, durante 4 a 5 dias,
obteremos os “Brotos de Ar”. As sementes estarao
prontas para serem consumidas quando as
folhinhas tiverem clorofilado. Se quisermos obter os
chamados “Brotos de Terra”, basta seguirmos os
passos abaixo. Pela progressao da terra, alguns
nutrientes encontrados nas sementes sao
consumidos, os brotos de terra, perdem algo do
valor nutricional, mas continuam amplamente
energético, oferecendo ampla gama de enzimas e
clorofila.
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1- Colocamos os grédos de molho e deixamos
germinar.
2 - Enchemos uma bandeja com terra vegetal.

3 - Espalhamos os graos germinados numa Unica
camada e umedecemos bem.
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i 3
L GERMINAR

4 - Cobrimos com plastico escuro ou com E‘M i
outra bandeja durante trés ou quatro dias.

Umedecemos a terra diariamente 2x ao dia.

5 - Descobrimos os brotos e expomos a luz
do dia, regando delicadamente para que a
terra permaneca Uumida. Devem receber luz
solar direta por algumas horas. No resto do
dia basta que recebam luz solar indireta.

Os brotos verdes sao cortados
quando maduros. Isto leva em média 3 a 8
dias dependendo da espécie. Devemos
apara-los na base. Comemos os brotos em
salada ou centrifugados com o suco verde. A
semente do agrido fica de molho mas nao
precisa germinar para ser plantada. Vejam na
tabela da pagina seguinte, quais as melhores
sementes para se obter broto de terra e/ou
broto de ar.

8- Capim do trigo. : —
Em 193 0 americano Hans Fisher e seu — i’i"“.]
grupo ganharam o Prémio Nobel de Quimica, 1
por seus trabalhos sobre os glébulos
vermelhos do sangue. Um dos resultados da
sua pesquisa demonstrou que a estrutura
molecular da hemoglobina é praticamente
idéntica a da clorofila. As duas partilham de
uma mesma estrutura denominada anel
porfirico.

Em 1936, os cientistas Hughs e Latner,
verificaram que a taxa de hemoglobina sanguinea aumentava em 50% apo6s duas semanas de
ingestao do suco vegetal do trigo.

O verde da clorofila limpa e regenera o sangue. O importante é associar clorofila com hemoglobina,

as duas polaridades: verde e vermelho.

Como cultivar o capim do trigo

Colocar de molho em um vidro de boca larga, em torno de 7 colheres de sopa de trigo em grao.
Deixar de molho da noite para o dia. Escorrer a agua. Colocar um fil6 na boca do vidro preso por
elastico. Inclina-lo para que a agua fique escorrendo. A noite torne a enxagua-lo e escorre-lo. No dia
seguinte ja devera estar apontando os primeiros brotos. Em uma bandeja de plastico, coloque terra
vegetal ou adubo orgénico e espalhe o broto do trigo (nesse caso nao é necessario descascar),
cubra com uma camada fina de terra e regue delicadamente. Cubra com um plastico preto e deixe
uns 3 dias. Descobrir e regar o capim (com borrifador). Quando ele atingir uns 10 cm esta pronto
para ser consumido. Regar diariamente 2x ao dia.

Extragdo da clorofila do trigo

Para poder aproveitar as suas qualidades, é preciso extrair o suco da planta com um aparelho tipo
moinho de graos, um socador ou uma centrifuga. Quando se utiliza um liquidificador perde-se muito
do seu poder energético e nutritivo. O suco é ativo (vivo) durante somente meia hora, apos este
tempo o suco oxida, mudando sua cor e sabor e tornando-se toxico.
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Dosagem

A quantidade maxima a tomar de uma vez é de 20 ml, que é o limite metabolizavel. Isto
corresponde a 650 gramas de hortaligcas variadas (Schnabel). No caso de pessoas muito sensiveis,
€ necessario comegar com doses muito pequenas, quer dizer com colheradas. Nos bebés e animais
pequenos, pode-se administrar com conta-gotas. Pode ser tomado todos os dias, ou também em
épocas. Algumas pessoas mais sensiveis, ndo conseguem dormir, se o tomarem a noite. O uso
freqiiente mantém o organismo livre de parasitas.

9- Receitas

*Suco verde

O que é excelente no suco verde ndo & a clorofila, mas as vitaminas e minerais dos brotos
utilizados nele. E um alimento vivo altamente nutritivo: fonte de amino&cidos essenciais, vitaminas,
contém a maioria dos minerais que necessitamos e & rico em enzimas. E o mais nutritivo e
purificante suco que existe. A digestao e assimilagdo no nosso organismo sdo imediatas.
Ingredientes:

1 Legume (inhame,cenoura,pepino ou abobrinha)

2 Magas (por pessoa)

1 m&o de graos germinados ou brotos (se usar o girassol, pode bate-lo com casca e tudo)

Folhas verdes comestiveis. A base do suco verde € a couve e 0 almeirdo. Nao usar taioba nem
espinafre. Agrido usar pouco pois amarga. Sugestdo de outras folhas verdes para se fazer o suco
junto com a couve e o almeirdo: morango (folha), abébora (folha), azedinha, alfavaca, amora (folha),
assa-peixe, batata-doce (folha), beldroega, cerefélio, caruru, capim limao, cana (folha), cenoura
(folha), dente-de-ledo, erva-cidreira, funcho, couve-flor (folhas), cavalinha, hortela, hortela-pimenta,
ora-pro-nobis, picado, pitanga (folha), quebra-pedra, rabanete, rami, saido, salsa,trevo,capim do trigo.
Modo de fazer:

N&o colocar agua. Colocar as mac¢as no liquidificador. Triturar para o liquido (suco de maca). Com
esse sumo para o liquidificador, as folhas, o legume (se for cenoura, abobrinha ou pepino —
aproveita-lo e usa-lo como socador) e uma méao de broto germinado para cada copo de suco. Bater
bem e coar no pano. Beber logo em seguida (ndo deve ser guardado).

Pasta de Grao-de-Bico germinado

Ingredientes:

3 colheres (sopa) de grao de bico germinado

Sal a gosto

Salsinha picada

Suco de um limao

1 dente de alho

1 colher (cha) de dleo de gergelim ou tahine (manteiga de gergelim)-opcional
Cebola picada-opcional

Modo de fazer:

Bata todos os ingredientes no liquidificador ,acrescentando um pouquinho de agua ( aos poucos)
até dar consisténcia de puré. Sirva com torradas ou biscoitos salgados.
Pode misturar gergelim germinado se preferir.

*Leite de Castanha-do-Para

Ingredientes:

Agua e polpa de um coco verde

125 g de castanha-do-para

Baunilha em fava e canela

Modo de fazer:

Hidratar as castanhas por 3 horas em agua-de-coco. Bater tudo no liquidificador e coar. Servir
gelado.




Luciano/Luciana — 988287002 - 988138957 * Alimentac&o viva na promocdo da satude

Se preferir pode trocar a castanha-do-para por gergelim germinado ou hidratado e fazer um
delicioso Leite de Gergelim

*Trouxinhas de alface com amendoim e gergelim

Ingredientes:

Folhas de alface - Amendoim germinado - Gergelim germinado - Azeite

Sal - Suco de limao

Modo de fazer:

Bater no processador o amendoim germinado ,0 gergelim germinado,suco de limdo e um pouquinho
de azeite. Temperar com sal. Rechear as folhas de alface com essa pasta. Pode servir também
como acompanhamento para torradas ou no almogo em substituicdo ao arroz cozido.

*Salada colorida com lentilha germinada
Ingredientes:

Lentilha germinada - Salsa - Tomate cortado em cubos - Limao
Azeite - Abobrinha picadaem cubos - Cenouraralada -  Pimentdo vermelho
Passas - Salagosto

Modo de fazer:
Misturar todos os ingredientes e servir .

*Mousse de Banana,mamao e Linhaga

Ingredientes:

2 colheres (sopa) de linhaga germinada

Liméao

Banana e mamao amassado

Modo de fazer:

Amassar as frutas, juntar a linhaga germinada. Temperar com gotas de lim&o. Se preferir, adicione
pitadas de canela e adoce com mel.

Sem ocupar grande espago, um pequeno jardim interno, com gréos germinados e brotos, oferece
todos os aminodacidos, agucares, gorduras, vitaminas, oligoelementos, enzimas e outras substancias
vivas que 0 nosso corpo precisa. E um capital excepcional em salde. Este pequeno jardim permite
equilibrar a alimentagédo e ajuda a economizar: a alimentacdo biogénica é 10X mais barata que a
alimentagdo a base de carne e alimentos industrializados. Também evitamos o desperdicio de
recursos do nosso planeta.

Utilizando sob a forma de grdos germinados e de brotos aqueles cereais que sdo dados ao gado,
poderiamos suprir varias vezes as necessidades alimentares de todos os habitantes do Planeta
Terral
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