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Uno de los intereses normales del ser humano es el de mantener una buena
sniudyesynunhutmhianmmddnydmmfmdpqu:hmﬁadzlus.m
mpwdendn"whmmm.wm“damwﬁﬁnddmo
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digerir y mantener limpio nuestro organismo: demasiada comunes en nuestros
dias, estos problemas se presentan en nuestros dias por la abundancia
creciente de comidas llamadas ‘chatarrd’, los excesos en el consumo de harinas
y azicares refinadas y las malas combinaciones de los alimentos.

Por ofra parte el desconocimienio del equilibrio mrritivo de nuestros alimentos
agrava el problema, puesto que las deficiencias de determinados nutrientes,
causa otra gran gama de enfermedades.

Los brotes tiernos de semillas germinadas son una solucién grandemente
'mnﬁnﬁmyefimmmhmhsmummm.&red“y
leguminosas sometidas a un proceso de germinacién a_partir de agua y aire,
constituyen la més barata y rica fuente dlimenticia y de reconstruccidn de la
- flora, que pueda ser utilizada en nuestros dias. Recientes investigaciones sobre
regeneracién celular demuestran el inmenso potencial de la dlimentacién viva,
na silo como solucidn mutricional, sino' también en el aspecto digestivo ¥
reconstructivo del sistema inmunclégico del organismo, siendo usada en dietas
»especiales para muchisimas .enfermedades, incluyendo enfermedades
terminales, con resultados sorprendentes. : : :

Sucede que cuande consumimos semilles germinadas, lo que recibe nuesiro
cuerpo son células vivas en su méxima potencia de transformacién para el
surgimiento de vida. Cuando una plantita adquiere la fuerza para surgir de su
semilla, necesariamente es cuando més dlto contenido de energia posee y por su
textura blanda que toma ol humedecerse, es cuando més fécil es asimilada por
nuestro organismo, sin realizar ningin esfuerzo.
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epistemélogo y sabio Maestre Ph.D. Dr. David Juan Ferriz ﬂw".‘m
Enfermo y Come la Vida'

El método cientifico de la germinacién de semillas es un proceso fdcil,
rdpido, cémodo y econdmico, que nos puede oyudar eficientemente o
solucionar muchos problemas de nuestra vida Nos ensefia a prevenir
enfermedades y a dlimentarnos con excelencia y a muy bajo casto. Cualquier
esfuerzo que hogamos en este sentido serd refribuido con creces por
nuestro buen estado de salud y resistencia fisica y mental.

QUE TU ALIMENTO SEA TU MEDICINA

Y TU MEDICINA TU ALIMENTO
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LOS PODEROSOS GERMINADOS
COSECHA DE LA COCINA

Como &l ser humana da lo mejor de si a su prole, asi da la planta lo mejor de si a
su semilla. Cuando la semilia germing, desarrolla fantésticos nutrimentos. Estos
se convierten en las vitaminas mds asimilables de la creacién por venir unidas a
todos los minerales, fos enzimas y ofros elementos aiin desconocidos, pero que
s:mbems“pﬂmtmhuhhznaénphmddahmmm?tudnenun
promedio de tres dias, con gasto minimo. gk

Los cereales y las leguminosas por su bgjo contenide de humedad y alta
proporcién de almidones y proteinas, son poco digeribles por nuestro
organismo. Cuande un grano cualquiera permanece himedo por mds de quince
horas, su corteza comienza a ablandarse para dar paso a su raiz que comienza a
petotiar. El cocimiento de los dlimentos hace que éstos se conviertan en
azicares simples y osi puedan ser digeridos; sin embargo en el proceso de
germinacién sucede no solamente este cambio, sino que las sales minerales se
multiplican, se sintetiza una' .gran cantided .de vitaminas y se producen
mnmnm:tblt.s mm#mnﬂmﬂw& ofro alimento.

wa&mlﬁd:pmpuwmmw:m“bﬁpm ‘contienen increfbles
cantidades de vitaminas, minerales, proteinas y enzimas. A diferencia de los
alimentos cocidos, mwmmmwm
proteinas, gmydmmmmw?mmmm
fdcilmente digeridos, aiin con Ui sistema’digestivo débil: La clorofila que
mnﬂmhmpiaiusugt mmlue&imyﬁmmadqmmndu un
cuerpo mds juvenil. - e, 1 oy s
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Las proporciones quimicas de las semillas en germinacidn aumentan dia a dia.
Por ejemplo, ol tercet dia la vitamina C oumenta un 60%: al cuarto dia la
vitamina E es aumentada en un 300%. En general las semillas en germinacién
aumentari un promedio de un 100% su patencial nutricional. En su mayoria
tienen un alto contenido de vitamina K, tan dificil d encontrar naturdmente
en los alimentos. -

Los investigodores hon quedado sorprendidos ol encomtror ton dltos
contenidos de muirientes en las semillas en germinacién. Son superiores a
cualquier otro alimento porque su valor nutricional se muitiplica. Ademds las
semillas son en esta fase organismas vivientes y por lo fanto también estédn
cargedos de enzimas vitales. Asimismo se sabe ya, que especialmente el
trigo germinado es uno de los mayores productores de lactobacilos

acidophilus, quizd el mayor componente de la flora intestinal.

&

Por otra parte, las semillas garrrumdr.:s contienen altos porcentajes de
celulosa vegetal, qusesm:lunﬂﬂumnndpcmdbu:nﬁmummﬁu
del colon puesto que lo barre y limpia, estimulando y ‘acelerando el proceso

de evacuacién de los intestinos, previniendo el chora tan comin

estrefiimiento, fuente de la mayoria de las enfzrmedades actudles.

He aquf un fantéstico alimento para toda temporada y todo lugar. No hacen
fdfngrmmm&Mﬁm_ﬁWijﬁm
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INSTRUCCIONES GRAFICAS PARA LA
PREPARACION DE LOS GERMINADOS

* v una buena respiracién, asegurdndola con una banda de caucho.

meﬁmfmmd:ﬁiﬁ(mﬂﬁﬁmﬂ‘d:mdu:m
cubrirles use tela o lienzo ojald de algoddn, que permita el libre flujo del agua
Tenga agua cerco.

Z.Dﬁp.lﬁsdehmnwbimkumnihp&gdumdfrm,uhmﬁdnd :
in&oﬂumh&h#m ; |

3. Ponga agua hasta cubrir las semillas. Tape con el hienzo.
%qu:rm]mda.ﬂu-wbhchﬁﬂqnsdtrmpmh&hdasu‘imﬁdﬂ
- H

EdllmdmyWMnmmhmhﬁMWnMMlm
Esta operocidn debe hacerse en ka mofiana y en ko noche hasta que se vaye viendo aparecer el brate.
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GUIA PARA GERMINAR -

CANT. X FCO. TIEMPO DE ENJUAGUES  TIEMPO DE
SEMILLAS O DELITRC REMOJADO PORDIA  GERMINACION

ERANCS .
ALFALFA 2 CUCHARAS unma.s. 23 : 4snias
aJongoLt 2 TAZAS 8-10 HORAS 34 3oias
ARVETA :z TAZAS. m-u; HORAS 2-3 3bpias
AVENA 1} TAZAS 1-2 HORAS 1;3 -3ufas
cBAbA  ITAZA  ISIBHORAS 3 3501as
GARBANTO 1TAZA _ 10-15 HORAS 3—4 3ofas
SIRASOL L TAZA &-12 HORAS L SRR 2-5pfAs
LBIEIA T o BTAZA s GIRHORAS . . 23, & 2dpfas
STy | . 1ATAZAS ﬁ-mms._ | na-_a T Zavtas
MACOOAIE GRS “PUTAER - J2HORAS , i Hyeveladim i
| QUINUA L TAZA B-10 HORAS - 2nias
IO L TAZA 10-12 HORAS P z-aﬁ.-.;.
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R

CONTENIDO PROTEINICO DE ALGUNOS ALIMENTOS COMPARADOS

*Liay que considerar que los productes vegetales germinados cumenta hasta enun 300%

HE#EE

EEE

Alfalfa
Girasol
Frijel Mungo
Lenteja
Guisante

i
Habichuela
Garbanzo
Carne de res
Pescado
Palle
Avena

Trige

El bajo costo de las semillas, nueces y granos para germinw'q_:nrra 'I'u primera justificacidn
para su consumo. Al remojorse y germinarse el peso de cualquier semilla wta :rm:r, un
500 y un 700% y su volumen aumenta hasta en un 2.900%. Por e:jemph‘un ko de mmuu de
alfalfa produce 7 kilos de germinados. Mo son pocas las ganancias. I..I-rfhmws el potencial de
la vida. Aprovechemos los vegetales frescos natives de nuestra cocina.
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£ Que son los germinados?

Los germinados y brotes son alimentos ricos en:

Oligoelementos: todo elemento quimico en pequeias cantidades; son necesarios para la vida
Acidos aminados o aminoacidos: Son compuestos quimicos organicos, que se encadenan
para formar péptidos, polipéptidos y proteinas de las cuales 8 son esenciales.

Enzimas: Biocatalizador protéico que actia sobre el metabolismo celular.

Ventatajas de la Germinacion:

1.Faciles de cultivar y procesar.

2.Se dirigen y asismilan facilmente por el organismo.

3.Ricos en vitaminas y elementos nutritivos esenciales.

4 Desarrollo de actitudes construtivas y concienciales es quien los cultiva.

5.Proporciona una alimentacion economica al alcance de todos.
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Fisiologia de la Germinacion:

La germinacion es una intensa aclividad metabdlica en la cual tenemos la sintesis de
enzimas gque realizan los siguientes procesos:

= Transformar el almidén en aztcares simples (glucosa y fructuosa).

= Sintesis de vitaminas A, By C.
« Transformacién de grasas en acidos oleosos por pre-digestién enzimatica.

» Transformacion del acido fiticio y iberacion de minerales aismilables.

Proceso de Germinacion:
ler. Paso: Escoger, lavar y remojar las semillas gue vamos a germinar entre 4 y 24 horas
completas cubierias de agua, dependiendo del cereal o leguminosa, ademas

del clima.

2do. Paso: Escurrir las semillas y colocarlas en una vasija transparente a la luz indirecta del
sol, tapar la boca del recipiente (no herméticamente), con un cedazo o tul
transparente, colocar una goma o liga para que no entren insectos.

Jer. Paso: Humedecer y enjuagar las semillas, paso que se repite varios dias, meintras
dura el término de la.germinacion, dependiendo del tipo de semilla.

4to. Paso: Al cabo de horas o dias la semillas germinan. Algunas las podemos dejar crecer
hasta formar una plantula como los berros, la alfalfa, el trigo, la lenteja, el

girasol, etc.

5to. Paso:  Ya nuestras semillas estan potenciadas y listas para el consumo, para
conservar sus nutrientes es recomendable que sean crudas, si deseamos
preservar los germminados podemos guardarios en la nevera por dos o tres dias.
unos tienen mas durabilidad que ofros.
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RECETARIO

PLATOS FUERTES
SOPA ENERGETICA TROPICAL FRIA

Ingredientes:

¥ Taza de Rejuvelac

2 Ciruelas pasas previamentente remojadas
1 Porcion de papaya

1 Pufiado de trigo o cebada germinada

1 Pufiando de girasoles germinados

Preparacién:

Licuar en el mismo orden, se puede variar las frutas: aguacate, mango, guanabana,

manzana, elc.

ARROZ CHINO

Ingredientes:

-

1 Taza de arroz integral

4 Tazas de agua

¥ Taza de salsa de soya

¥z Taza de cebolla picada

1 Pimentdn cortado en tiritas

Sal Marina al gusto
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Feiias i

Cocinar normalmente, cuando el arroz empiece a secar agregar 1 taza de raices chinas,

mezclar, dejar secar el aroz y servir.

L]

% kilo de lenteja germinada

2 ramitas enteras de cebollin picado

S tomates rojos sin concha y sin pepas macerados
1 ramita de cilantro o pereijil picado

1 cabeza mediana de ajo macerado

1 cucharadita de clircuma

3 cucharadas de aceite de oliva al servir

Sal marina al gusto

Preparacioén:

Se pone al fuego el cebollin, el ajo y el tomate. Después de dos minutos de coccién se
agrega la lenteja germinada con dos tazas de agua con la ciircuma y el cilantro y/o perejil. Se

tapa y se deja en fuego medio por 10 minutos. Al servir se le agrega la sal marina y el aceite
de oliva. Disfruta...!

GUACAMOLE

Ingredientes:

4 Aguacates macerados
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» 1 Taza de alfalfa germinada

5 Tomates picaditos

« 2 Tallo de céleri (apio) en cuadritos

* ¥ pimenton rojo picadito

+ 3 Cebollas picaditas

= 4 Dientes de ajo maceredos

« % Taza de cilantro picadito

« Jugo de tres limones

= 1 Cucharita de sal marina
Preparacién:

Mezclar los ingredientes y servir con tortillas de maiz o pan arabe integral.

DESAYUNOS
CEREAL DE TRIGO
Ingredientes:
- Y Taza de Rejuvelac
« 2 Ciruelas medianas
» 1 Porcién de papaya, mango o banano
» 4 Cucharas de frigo o avena germinados
* 1Manzana
Preparacién:

Licuar en el mismo orden
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QUESO DE SEMILIAS
Ingredientes:

semillas remojadas de girasol (5 horas)

semillas remojadas de almendras (6-8 horas)

Preparacion:

Remojar las semillas, girasol 5 horas y almendras de 6 a 8 horas, escurir las semillas, llenar

la licuadora hasta la mitad, cubrir con Rejuvelac licuar muy bien y dejar fermentar 12 horas.

SANDUCHES DE ALFALFA

Ingredientes:

Pan integral

tomate cordato en rodajas
lechuga en hojas
Cualquiera de las salsas
Queso de semillas

Alfalfa al gusto.

Preparacion:
Armar el sanduche en las rebanadas de pan integral en el siguiente orden: la lechuga,
tomate, la alfalfa germinada, colocar al gusto la salsa y/o queso de semillas.

PURE DE LENTEJAS GERMINADAS

Ingredientes:

¥ de kilo de lentejas germinadas.
¥z taza de dientes de ajo picaditos levemente sofrito.

¥2 taza de cebolla picada levemente sofrito.
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*» Y% Taza de apio picadito

Preparacion: Mezclar todos los ingredientes

VEGETALES MARINADOS

Ingredientes:

= 1 Taza de champifnones picados

* 1 Taza de zuchini picado

* Y Taza de cebolla roja picada

= 1 pufiado de raices chinas

* % de vinagre de manzana

= ¥ Cucharita de orégano

» % Cucharita de Laurel

= % Taza de aceite de oliva

+ 3 Dientes de ajo machacado

« 3 Ramitas de albahaca picaditas

» Jugo de dos limones
Preparacion:

Dejar marinar tres horas
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= 3 cucharadas de salsa de soya,

Preparacién:

Poner en la licuadora las lentejas germinadas con agua apenas para que lictie, agregar a la
licuadora ajos al gusto y el puré mezclar con la cebolla.

SALPICON DE QUESO DE SEMILLAS
Ingredientes:
* Queso de semillas.
= Vegetales rallados (zanahoria 0 auyama u otro).
Preparacion:

Mezclar el gueso de semilla con vegetales rayados.

ENSALADAS
ENSALADA VERDE
Ingredientes:
= 1 Taza de espinaca picada
= Y Taza de cebolla roja
= 1 Taza de alfalfa germinada
» % Taza de zanahoria rayada
= % Pimiento picado
Preparacion:

Mezclar.
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Ingredientes:

2 Tala de pifia picada
1 Taza de fresas
1 Taza de nueces del Brasil

1 Poquito de canela

ENSALADA DE FRUTA

Ingredientas:

¥z Taza de papaya picada
¥ Taza de banano picado

1 Manzana picada
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3 Cucharitas de crema de almendras

1 Cuchara de miel de abejas o

1 Cucharada de ciruelas pasas

ENSALADA ARCO IRIS

Ingradientas:

L

%2 Taza de remolacha rayada
¥a Taza de zanahoria rayada
Y2 Taza de tomate picadito

1 Taza de girasoles verdes

de cafia

S ey,
- 4L
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