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Vi prezint o carte cu peste 50 de retete deli-
cioase care contin germeni si vldstari— carte ce
reprezintd totodatd un ghid complet de germi-
nare si crestere a vlastarilor. Aici veti gisi atit
retete de salate foarte sitioase, cat si de sucuri
si smoothie-uri bogate in substante nutritive,

atat de necesare la toate varstele.

Vlastarii sunt ingrediente care nu ar trebui sa
lipseasca din alimentatia zilnica a nimanui,
indiferent dacd acea persoani se hrineste la
modul tradigional sau are o alimentatie cu
preponderenti rzw. In decursul anilor, am
incercat numeroase preparate culinare in care
am folosit germenii si vlastarii, consumandu-i

sub forma de sucuri, smoothie-uri ori salate,

in felurite combinatii de ingrediente crude sau

gatite, si de fiecare datd rezultatul a fost uimi-
tor. De aceea m-am gandit ca, in acest ghid de
germinare si crestere a vlastarilor, sd existe si o
sectiune de retete, cu scopul de a v da idei des-
pre felul in care ii puteti utiliza in alimentatia
zilnicd. Vi ofer indicatii privind pregatirea
unor salate savuroase, a unor humusuri foar-
te apetisante, precum si retete de sucuri si

smoothie-uri.

Un lucru e bine de retinut la punerea in prac-
ticd a retetelor: dacd se intAmpla si nu aveti
unul-doud tipuri de vlistari sau germeni ce
figureazd in lista de ingrediente, puteti face
fira probleme sucul, smoothie-ul sau salata si
in lipsa lor, intrucit gustul minunat al prepara-

tului final nu va avea de suferit.



Stamp


=
= =
[ O
o
e =
] 7oA.
O L
o =
Lo
] =
=
Bl TS
PU
o


Stamp




Stamp


SALATE
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Salata de vara
cu vlastari
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Ingrediente:

3 rosii
2 castraveti
1 legatura de ceapa verde
25 g vlastari de schinduf
25 g vlastari de ridiche
ulei presat la rece

sare neiodatd de ocna, dupi gust

Instructiuni:

Rosiile si castravetii de gradina se taie in felii. Ceapa se toaca marunt, sau in functie
de preferinte, apoi se amestecd uniform cu rosiile si castravetii. Dupa ce se spald sub
jet de apd, vlastarii se scuturd de excesul de apa si se combina cu restul ingredientelor.

Salata se consumai imediat, mestecind lent fiecare imbucitura.

Pistrare §i consum:
Ar fi ideal ca salata s fie consumata imediat, insd dacd nu este posibil, se poate pistra

la frigider incd 1-2 ore, intr-un bol de sticld sau plastic (fira BPA), cu capac.
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Raw tabbouleh
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Ingrediente:

3 legaturi de patrunjel
50 g vlastari de schinduf
zeama de la o limaie

sare neiodatd de ocna, dupd gust

Instructiuni:

Pitrunjelul se toacad marunt, impreuna cu vlistarii de schinduf, dupa care se adauga
zeama de limaie i sarea. Mancati salata de indatd. Dupa preferintd, puteti ingloba in

ea si alte verdeturi—sau rosii, castraveti, ardei grasi rosii etc.

Acest tabbouleh ar trebui consumat cel putin o data pe siptaména, datorita cantitatii
mari de vitamina C regdsita in patrunjel si a beneficiilor pe care le aduce organismu-
lui. Pe langa faptul ci inliturd oboseala, dizolva calculii biliari, imbunatiteste functia
ficatului, a splinei, a rinichilor si a glandelor suprarenale, salata ajuta si in cazul unor
infectii ale urechilor sau in afectiuni ale splinei. In plus, intireste sistemul imunitar,
imbunatiteste digestia, actioneaza ca un antioxidant foarte puternic si un alcalinizant

al singelui etc.

Pastrare §i consum:
Ar fi ideal ca salata si fie consumatd imediat, insd daca nu este posibil, se poate pastra

la frigider inci 1-2 ore, intr-un bol de sticla sau plastic (fird BPA), cu capac.
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si verdeturi
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Ingrediente:

200 g linte rosie fiarta
100 g naut fiert
2 legituri de ceapa verde
2 legituri de leurda (optional)
100 g vlistari de floarea-soarelui
2 legaturi mari de marar
zeama de la o jumitate de limaie

sare neiodatd de ocna, dupd gust

Instructiuni:

Lintea rosie se fierbe timp de 7-8 minute, pAna cAnd se inmoaie. La fel se procedeaza
si cu nautul. La modul ideal, toate boabele de leguminoase (plante cu pastii, din
familia fasolei) ar trebui si fie lasate la germinat inainte de fierbere, cu scopul de a le

face mai usor de digerat si folosit de citre corpul uman.

Ceapa verde, leurda, vlastarii de floarea-soarelui si mararul se toaci marunt. Dupa ce
toate ingredientele au fost bine amestecate, se consuma preparatul imediat. Aceasta
este una dintre salatele preferate ale familiei noastre. E foarte sitioasd, se face usor
si contine din belsug proteine, minerale— precum calciu, magneziu, fier, siliciu—

si vitamine.

Pastrare §i consum:
Ar fi ideal ca salata si fie consumatd imediat, insd daca nu este posibil, se poate pastra

la frigider inci 1-2 ore, intr-un bol de sticla sau plastic (fird BPA), cu capac.
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