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Vă prezint o carte cu peste 50 de rețete deli-
cioase care conțin germeni și vlăstari — carte ce 
reprezintă totodată un ghid complet de germi-
nare și creștere a vlăstarilor. Aici veți găsi atât 
rețete de salate foarte sățioase, cât și de sucuri 
și smoothie‑uri bogate în substanțe nutritive, 
atât de necesare la toate vârstele. 

Vlăstarii sunt ingrediente care nu ar trebui să 
lipsească din alimentația zilnică a nimănui, 
indiferent dacă acea persoană se hrănește la 
modul tradițional sau are o alimentație cu 
preponderență raw. În decursul anilor, am 
încercat numeroase preparate culinare în care 
am folosit germenii și vlăstarii, consumându‑i 
sub formă de sucuri, smoothie‑uri ori salate, 
în felurite combinații de ingrediente crude sau 

gătite, și de fiecare dată rezultatul a fost uimi-
tor. De aceea m‑am gândit ca, în acest ghid de 
germinare și creștere a vlăstarilor, să existe și o 
secțiune de rețete, cu scopul de a vă da idei des-
pre felul în care îi puteți utiliza în alimentația 
zilnică. Vă ofer indicații privind pregătirea 
unor salate savuroase, a unor humusuri foar-
te apetisante, precum și rețete de sucuri și 
smoothie‑uri.

Un lucru e bine de reținut la punerea în prac-
tică a rețetelor: dacă se întâmplă să nu aveți 
unul‑două tipuri de vlăstari sau germeni ce 
figurează în lista de ingrediente, puteți face 
fără probleme sucul, smoothie‑ul sau salata și 
în lipsa lor, întrucât gustul minunat al prepara-
tului final nu va avea de suferit.

Stamp



peste 50 de reŢete  
cu germeni și vlăstari

Stamp



Stamp



Salate

Stamp



Salată de vară  
cu vlăstari

Stamp



11

Ingrediente:

3 roșii
2 castraveți

1 legătură de ceapă verde
25 g vlăstari de schinduf
25 g vlăstari de ridiche

ulei presat la rece
sare neiodată de ocnă, după gust

Instrucțiuni:

Roșiile și castraveții de grădină se taie în felii. Ceapa se toacă mărunt, sau în funcție 
de preferințe, apoi se amestecă uniform cu roșiile și castraveții. După ce se spală sub 
jet de apă, vlăstarii se scutură de excesul de apă și se combină cu restul ingredientelor. 
Salata se consumă imediat, mestecând lent fiecare îmbucătură.

Păstrare și consum:
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra 
la frigider încă 1–2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 
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Ingrediente:

3 legături de pătrunjel
50 g vlăstari de schinduf

zeama de la o lămâie
sare neiodată de ocnă, după gust

Instrucțiuni:

Pătrunjelul se toacă mărunt, împreună cu vlăstarii de schinduf, după care se adaugă 
zeama de lămâie și sarea. Mâncați salata de îndată. După preferință, puteți îngloba în 
ea și alte verdețuri — sau roșii, castraveți, ardei grași roșii etc. 

Acest tabbouleh ar trebui consumat cel puțin o dată pe săptămână, datorită cantității 
mari de vitamina C regăsită în pătrunjel și a beneficiilor pe care le aduce organismu-
lui. Pe lângă faptul că înlătură oboseala, dizolvă calculii biliari, îmbunătățește funcția 
ficatului, a splinei, a rinichilor și a glandelor suprarenale, salata ajută și în cazul unor 
infecții ale urechilor sau în afecțiuni ale splinei. În plus, întărește sistemul imunitar, 
îmbunătățește digestia, acționează ca un antioxidant foarte puternic și un alcalinizant 
al sângelui etc.

Păstrare și consum:
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra 
la frigider încă 1–2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 
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Salată cu linte  
și verdețuri
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Ingrediente:

200 g linte roșie fiartă
100 g năut fiert

2 legături de ceapă verde
2 legături de leurdă (opțional)

100 g vlăstari de floarea‑soarelui
2 legături mari de mărar

zeama de la o jumătate de lămâie
sare neiodată de ocnă, după gust

Instrucțiuni:

Lintea roșie se fierbe timp de 7–8 minute, până când se înmoaie. La fel se procedează 
și cu năutul. La modul ideal, toate boabele de leguminoase (plante cu păstăi, din 
familia fasolei) ar trebui să fie lăsate la germinat înainte de fierbere, cu scopul de a le 
face mai ușor de digerat și folosit de către corpul uman. 

Ceapa verde, leurda, vlăstarii de floarea‑soarelui și mărarul se toacă mărunt. După ce 
toate ingredientele au fost bine amestecate, se consumă preparatul imediat. Aceasta 
este una dintre salatele preferate ale familiei noastre. E foarte sățioasă, se face ușor 
și conține din belșug proteine, minerale — precum calciu, magneziu, fier, siliciu —  
și vitamine.

Păstrare și consum:
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra 
la frigider încă 1–2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 
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