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Les avantages nutritionnels

Les avantages ecologiques

Alimentation
« VIVANTE »

Tres grande digestibilité
Tres bonne assimilation
Grande densité nutritionnelle

Carburant de premier ordre

Energie et santé

Protéines réduites en acides
aminées

 Glucides réduits en sucres

simples

Maintien du capital
enzymatique

Disponibles toute I'annee
Codut faible

Fraicheur

Biologique

Facile et rapide
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e Macro-elements e Azote

indispensables » Magnésium

» Parfaitement * Phosphore

assimilés
.. e Soufre
e Reminéralisants |
. e Potassium
* [ndispensables au |
fonctionnement e Calcium
cellulaire . Sodium

e Co-facteurs variés e Silicium
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Les oligo elements

Substances minérales en
guantités infimes mais
Indispensables

Ne sont pas fabriques par
l'organisme

Accélérateurs
enzymatiques

Co-facteurs variés

Fer
Sélénium
Zinc
Fluor
Cuivre
lode
Cobalt
Silicium
Chrome
Cobalt
Manganese

Molybdene
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Les vitamines

Liposolubles(stockées) e ADEK

Hydrosolubles

* Vit du groupe B :
- pas stockées

* Acide folique

- Surplus éliminé
- Apport journalier * Biotine

indispensable » Thiamine
- Fragiles//chaleur

- Fragiles //Iconservation * Riboflavine

Indispensables au bon e PP ...
fonctionnement de __ @5 L _ _
I'organisme __...ff"'e@e@ ‘v  Vitamine C
% o
% @n@ "

E—gvf



Les fibres

 Bien étre intestinal /
microbiote

 Gestion du
cholestérol

e Elimination des
déchets / meilleur
transit
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Les anti-oxydants

* Neutalisent les radicaux libres

- Le glutathion

* Absorbent les radicaux libres SCHEMA SIMPLIFIE REPRESENTANT LE
~ La quercétine "BOUCLIER" FORME PAR LES ANTIOXYDANTS

e Action sur le mauvais
cholestérol

- L'ubiquinone

* Actions sur le systeme Artiaxydants

hormonal Celules

' Radicauy
0 ares

- Les indoles
* Prévention cancer
- Les indoles

« Revitalisants,stimulants).angiesirct n° 80328116100015
age



L'equilibre acido-basique

 Les graines germées sont alcalinisantes

Elles sont correctrices d'acidité

Elles sont « détoxinantes »

* Elles favorisent I'oxygénation cellulaire
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Comment les consommer ?

* Au quotidien
 Encure

e En mono-diete

 Dans les salades
e Sur une tartine de beurre ou de fromage
« Dans la soupe ( en rajout)

e Dans les smoothies

e En galette....

e Attention : pas de graine de tomate,aubergine,poivron...les
solanacees sont toxiques
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Lesquelles choisir ?




Les legumineuses

« Alfafa

e Azukis
 Fenugrec

e Lentilles

* Pois chiches
e Soja vert

* Trefle rouge
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Les cereales

e Blé
e Quinoa
e sarrazin
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Les oléagineux

e Tournesol
e Amande **
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Les legumes

* Brocoli

» Carotte

» Chicoree sauvage
 Chou chinois

e Cresson

* Navet

 Radis

 Roquette
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Le tableau de germination
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Tableau nutrionnel

Vitamine B2 [ Vitamine B3 [ Vitamine B1 | Vitamine H
Avant | Apres [ Avant | Apres [ Avant | Apres | dvant | Apres
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ldees de germoirs
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Comment proceder ?

| GRAINESE GERMEES

1 MATENAFCL j,




Comment proceder ?

0

Wolre permor es composé de deux parbes |

- Un bocal en verne

= L couvercle perlond + un égoufion.
Fovan]  ilser volre germor, bivez e bien 4 lequ clare
v dveniuslierent un peu de savon de vassale. I
sl consedié de ne pas metine voire gemor au ke
vl

Versez e cuildon 3 soups de granes dans
wolne bocal

Remplssezr wire bocal  deau, fermez
e oawe B oonenc o BEseT emper
5 gramis une nuf enbine.

Le lendeman man, remvonsez volre bocal au dessus
de wobe éwver por wder lesu Placez wobe
permor gur 50n suppor, en poslion cblique, couvende
vers ke bas.

Do b par jour, cor o malin, ez wWe
granes 4 leau clare. Powr ce fare, rerpissez ke
bocal deau sous e robinet diesy froade, mmuez bun
ket bt ponur s s s il iy et [
dares wolbe vy,

Apris: | ircani repkacer wolng bocal sur son suppar.
Répliez o rgage bequoiden autant de purs que
I due do perminabon qui vous esl ndiguie
sur les paquels de grames 4 gemer GERMLINE.
@Mmmmmm

WOUS pouvez s Consomimer.

Germoir bocal

S vous ne ks manger pas  immédialement,
VOUS pOUMEC s congenver plucieurs jours dans
vobre: réfnpératewr. 5 possible dors un récpeent fermé
avec un fim almentave dirable

Pour uné mailnse partial di b shounll simentare, i
et oonseikt de kaver vou granes gemmées avanl keur
consommation dans de Neau vinaignée (environ 5% de
viagre dans e volume 'eau).

Recommences une nousels culfure, en peenant s0m

pricalablement de bien baver volre germor 3 leau de
vaisselle, an vous aidant dune beosse souple pour bien
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Comment proceder ?

U Germoir a étages

Vobre gesmoir est composé de o pardes pholo 1) Quand vos granes sont suffsamment germibes,
« Un couverce VOUS POUVEZ 8§ Consommer.

:&wmam § vous ne les mangez pas mmédatement,

Aovant dubkser volre germon, lavez le bven 3 [eau clare volre réfngéeateur, s possible dans un récpeent fermé
avec overtunloment un peu de savon 0o vassele N guee un fim akmentare dbrable
pas mefire volre parmor au lave -vaissele.

Etape 1 ' Prélevez en moyenne une culkive 4 soupe  est consedié de laver vos rames germées avant leur

g0 grames par plalnau de garmination, of kassezdes  consommabon dans de [eau vnagrée (envren 5% de
fremper une nut enbiére dans un vene remph d eau veagre dans le volume d'eau)

Etape 2 - Le lendeman mefin, versez vos graines  Recommencez une nowele ke, en prenant som
dans les plalaux de genminalion, audessus de  Préalablement de ben laver vobre esmor & feau de
vore évier Rincezdes envron une minle sous le  varsselle, en vous adant dune brosse souple pour ben
obimet daau foide. Empdez ensule vos 2 plaloanx  NeRoyer les pebles lenles.

s llgoution of recouvezies avec le couverde, Tomps indicatifs de germination

Etape 3 - Dewx fos par our, sor of matin, snoez vos

2 lteaux de gamralon reconvers &y o, g pibem M T
Vs passant eovron | manute sous e el deauPOde e abpn  MaProtess Jddpm

Photo 1

hore 34 pun Ma ades {38 pas
Etape 4 Aprs e rgage sous le robnet, place vos «
Pt s desss o [AQOAN Ol 1SA20MIS, 3 Sivemn O b4 Nme
Jusqud o0 que leau resdusle at fru de séooulr  roced dibpn mg! 143 o
Cote B0 T
Etape § ' Apis guuttage, bcaer bue wos o ui Pos chete m;
plaleaux, ans Que le couverce, en QuINONGe, Mpn  Poswet pa
Qurca dlpm

pour une bomme aéeaon d vos (ranes (pholo 2) 3 1008
1t e i i

la dwde de geemnaton QU vous st ndQube WA 240pm Tumesd Sipm
s les paquels de granes @ garmer GERMUNE.  Lowte Mpn Tk )\ o




Quelques bonnes associations

* | es graines se completent dans leur
association , elles agissent en synergie pour le
bien étre de notre organisme.

« Céréales et légumineuses
» Légumineuses et cruciferes
 Cruciféeres et legumes




|dees cuisine
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Tartine de carottes au thym

proposee par Dominique Gueneau Responsable du magasin Biocoop du Semnoz

Raper gros 400g de carottes environ, mettre a étuver avec un fond
d'eau du sel, du poivre et du thym pendant 15 minutes environ.
Etaler le mélange sur du pain d’un ou deux jours et passer 15
minutes au four a 180°. Parsemer de graines germees et servez

chaud avec une salade verte. |
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Bouchées de saumon aux graines germeées

http://www.cuisineactuelle.fr/recettes/bouchees-de-saumon-aux-graines-germees-207610

Rincez et essorez les graines germees. Rincez la ciboulette, conservez 8 brins
et ciselez finement le reste.

Mélangez le fromage blanc, le roquefort, la creme fraiche et la ciboulette.
Poivrez.

Disposez les tranches de saumon a plat et étalez la préparation dessus.
Ajoutez les graines germées et enroulez les tranches. Coupez chaque rouleau
en deux et maintenez les bouchées fermées avec un brin de ciboulette.
Réservez au frais jusqu’au moment de servir.

Par Hanna Kempa/PRISMAPIX Avatar i
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Atelier pratique

Rouleau de printemps veaaqie

6 Feuilles de riz
1Petit concombre coupé en lamelles
1Petite betterave crue rapée
1Avocat en tranches
3Radis rouges ronds en lamelles
1Botte de coriandre
1Botte de menthe
Des graines germeées de votre choix

Huile de noix ou autre

[ = i

Mettez tous les ingrédients dans des bols
devant vous.

Faites ramollir une feuille de riz dans un
grand saladier d’eau tiede. Déposez un
torchon propre sur votre plan de travail.
Quand la feuille est souple déposez la sur
le torchon.

Au % de la feuille déposez en alternant des
feuilles de menthe et de coriandre, les des
rondelles de radis. Ajoutez des lamelles
d’avocat et de concombre, terminez par
de la betterave rapée et les graines
germeées.

Rabattez-les cotés et roulez sur elle-méme
la galette de riz en serrant bien de fagon a
avoir un beau rouleau. Faites ainsi de suite
et dégustez avec de la sauce soja, tamari
ou sauce piquante de votre choix.
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A vous de jouer !!!

https://www.mieux-vivre-autrement.com/guide-complet-des-graines-germees-
et-leurs-qualites-nutritionnelles.htmi

Merec: de votre
attention

Christine stievenard-ginger

Www.alimentationsantefamille.ir
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