(sucre (_:omplet, miel, fm 'S

Sucres lents (cétéales-'.i:o

pleétes, bananes...) -
_.lb_reé (céréales,

_ Huiles végétales
- Noix
- Avocats

~ Vitamines, minéraux
enzymes
_ Fruits et vegétaux varies
— Céréales et :
graines germees
(frais et crus)
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PROODUITS A LA Y OGOURT
BASE DE LAIT FROMAGE
DE CHEVRE

G @ &

VOLAILLE

LAIT ET

BLANC FRAIS FROMAGES

VIANDE
ROUGE

BOISSONS
ALCOOLIQUES

GRAISSES
CUITES

&
B &>

CAFE

=

ADDITIFS ET.
SuUASTITUTS
CHIMIQUES
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| COMBINAISONS ALIMENTAIRES
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e Aubergine
‘Popcomn
Mais (vieux)

i Alcalinisants
B Soyrces.de guérisan
{_"= Légumes vers Germes de
E Plantes juzeme, de
B sauvages mung, de
Pousses de lentilles, de

(de 12 4 60 heures)
Alcalinisantes
Trés énergetiques

Lait de blé

 Neutres ou alcali
Pauvres en graisses
Pollen, Moix et graines
germéas, Ferments de
noix et graines, Yoghourt
de noix et graines,
Fromage de noix
et graines

i sarragin tenugrec, de Lait de céréales
g Fanes deradis  radis (de52a7

e Pousses de jonars)

; tournesol Champignons
Courgettes Asperges

E Epinard Concombres
B Cresson Poivrons
Peits pois frais ~ Carottes
Betteraves
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GRAINES GERMEES

MATERIEL

GRAINES

RINCER
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GERMINATION D'AUTRES GRAINES

GRAINES GERMEES ' TABLEAU RECAPITULATIF

NOM DE LA
GRAINE

ASPECT

K SEC

GERME

COULEUR
(GRAINE SEcve)

TEHTS

TREHPAGE | GERHINATION

REMARGUES

AZUK]

RovGaE
S0MERE

(1&244. 355d--

BAiIN DE NETTo (A=
&E POUR ENMLEVER
LES EMVELOPPES.
ATTENTION AUX

GRAIWES NowWGER~
HEES, TRES DURES

ALFALFA
(LuzERNE)

Betgg -
BRUN

44

654‘/'.

BA(W pe WETTOY =

Ce= PoUR EVLEVER
LES EMVELOPPES ,
DONNE (0 Fors sow
VOLUME PE GRAI:
VES sECHES |

BLE

JAUNE

(031214, Zés;,

SIMPLE A FARE
GERMER , TRES
SA A MAVGER,

FENUGREC

JAUVME

(asfz{_lziqf/?
|

DEPURATIF DU
Foig . GOOT v
PEC RELEVE .

NOM TEMPS DE TEMPERATURE
DE LA GRAINE TREMPAGE | GERMINATION CONSEILLEE

ORGE 12 h 3-4j 19° - 27°
MAIS 12-20h 2-3j 19° . 29°
MILLET 8-10h 3j 21° . 27°
AVOINE 12 h 3 19° - 27°
POIS 12 h 3 10° - 22°
CACAHUETE 14 h 3-4j 1g° . 29°
COURGE 10 h 2-3] 18° - 29°
RIZ 12 h 3-4] 130 - 27°
SEIGLE 12 h 2-3j 100 - 22°
SESAME 4-6h 1-3] 19° - 27°

S30JA

R

VERT

(23244 536

TRADITIONNEL DE
LA CUISINE CH L=
Noise . BAIN DE
NETTOYAGE, ATTEV:
TION AUL GRAWES
Mo GERHEES

HARICOT

VARIEE

(23248, _a;gj'.

RICHE B4/ PRoO=
TEmES , BRI PE
WETTOYAGE RE=
COMMANDE .

LENTILLE

VERTE ou
REIGE

(L2244 34y

Godr HARQUE .
RicE &M
PROTEINES .

Foi§ CHICHE

G O

JAVNE —
CLAIR

|
wwazedl3as,.

l

RIMCER ABON=
DAMHENT.
ALIMENT TRES
FORTIFIANT .

ToURNESOL

®Dw_

S | D Wy |76 NP

CREME

a4 iz

|

UTILISER DES
GRAINES DECOR=
TIRUEES .

TRES SIMPLE A
FAIRE &ERIER,
SAIN & MANGER .

Les graines germees seront consommeées telles quelles, ou
avec des salades ou d’autres plats (voir chapitre 5); il n'y a pas
de guantité minimum ou maximum journaliére a respecter :
plus on en mange, ptus on fournit & son corps des substances

vivantes et équilibrées.

Si 'on a produit une gquantité de graines dépassant les
besoins du jour, on peut les garder au réfrigérateur deux a trois
jours (la croissance est ralentie pendant ce temps). Néanmoins,
il est toujours préférable de consommer les graines germées
fraiches.
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JEUNES POUSSES : TABLEAU RECAPITULATIE

NOM DE LA
GRAINE

o ] o R

A REC

POUSSE

GOUT

TEMTPS
OMBRE | LUKIERE

REMARGBUES

TOURNESOL

%

&

CROAUVANT ET
SAVOUREU X

4-5, | :srs',,'

GRA[MES Mol Dé-:
CORTIAVEES, PRE =
FERRER [£5 MaREC]
TEGUMNENTS Mo
COMESTIBLES. ARRDY
SAGES FREQUENTS ]

SARRASIN

O
®9
&

DELICAT

GRAINES Now Die
CORTIQUEES, e
Fas collsort ek
LES TEQUMENTS,
TigeS FRAGILES .

CRESSOWN

FORT

£—30;.

TAS DE TREMEAGE
PREALABLE DES
GRAIMES . ARRO=
SAGE PRUDEUT,

MOUTARDE

PIRUANT

3~4/L.

PAS PE TREMPAGE
PREALABIE DES
GRAINES . ARRo=
SAGE NoPERE

BLE

LEGERE NEMT
HERBE X

CONS oMMER Fi-
NEMENT HACHE,
oV sous FORME

De Jus.

LENTILLE

Qo
@

T
F
7
[
¢

LEGEREHENT
ACIDULE

ARReSER RE <
GULIERENEUT,
CULTURE PLus

DELICATE .

FENUGREC

\
=

L=

LEGEREHENVT
PIAUAN T

Povise TEES
EACILEMEIT, AR=
ROSAGE HMOPERE .

INFLUENCE DPES CONDPITIONS EXTERIEVRES
SOCR (A (ROJISSANCE PpES JEUNES POUSSES

-

LES MOIS|SSURES CROISSENT PLUS

%

AUTESSUS: e aus Les JEUNES POUSSES . =
. TEHNPERATURE DE 1BA2Z°C.
IDEAL |
HUM(DITE DE 60 A F07,
LA CROISSANCE EST RALENTIE
AU DESSOUS

(PARFOIS HEME NTERROM PUE)




de .
1. de Mj:scl‘u
de tournesol décumqué
de blé
~d’ alfafa
de sarrasin®
-1cs. detournesol
non décortiqué®
cf note it
: Lu | midi =1t de tournesol germé
-1/2t. de tournesol décortiqué 50ir =1t de tournesol germé
_ -3cs. delentilles
e | -2cs.  decresson®
: -1cs. deradis®
matin cf note o
| Ma midi -1t de tournesol germé
soir -6¢s  de fenugrec s0ir - 1-1/4t  desoja germ
-5cs.  deseigle
-6ecs. d avoine
-3cs.  de moutarde*
| Me | matin cf note o
. Me midi -3/4t.  deblé
soir 1/4t.  de pois chiches soir -1t de lentilles germées
2¢s  d azukis
matin Egouttez seulement
les pois chiches
. Je midi -3/4t.  de pois chiches germés
soir E uttez les azukis soir ol d’ avoine germe
: . cs. d'avoine
| matin cf note
T Ve midi -1t dc seigle germé
e -1t ausses de rachs
 soir -3cs.  delentilles soir - 1-1/4t enugrec germe
' -2-1/21 de puusse.s e cresson
e de pois chiches germés
- Sa midi -3/4 L e pois chi rm
- 3!;. de ]F::uusses d'alfafa
50ir -1/2t.  d' avoine germé
-3t de pousses de moutarde




Euf (frit ou

Cune sauf haricots mung
Lentilles noires et rouges.

iz baamatr

Agneau Canard
Bcguf Crevettes
Fruits de mer Lapin
Jaune d'ceuf CEuf (blanc)
Porc Poulet (blanc)

Venaison
LEGUMINEUSES

Toutes sauf lentilles.
et o
NOIX
Aucune sauf noix de coco.

GRAINES

Pas de graines a l'exception de

courge, tournesol,
Graines trempées et germées avec

modeération.
 SUCRES
Avec modération, sauf miel et
mélasse.
CONDIMENTS
U ine_épice a l'exception du

e, cannelle, gardamome,
fsnnu:l turmé rique et un peu de

m grta
mﬁm Lﬁl‘l‘lEFlE

: ALIMENTS D'ORIGINE ANIMALE

~ & llexception du sel.

ourts (non sialaj Bas de produit | xaltrgramxaapnen

- Agneau

Canard
ECF".m Crevettes
Fruits de mer Lapin
Porc Poulet

CEuf (brouill)

Venaison

Toutes sauf so0ja, lentilles noires,
mung.

Aucune

B S —

Pas de graines a l'exception de
courge, tournesol.
Graines trempées et germées
avec modération.

Mon, sauf miel cru.

Toutes les épices sont appropriées

uﬁm@ &mﬁh ;



Figue fraiche
Mangue

Melon

Noix de coco
Orange
Pamplemousse
Papaye

Péche

Prune

Raisin

Ail

Asperge
Betterave
Carotte
Concombre
Courgette
Haricot
Oignon (cuit)
Okra (cuit)

Fruits acides
Abricot
Ananas (acide)
Baies

Banane
Canneberge
Cerise

Citron

Kaki

Orange (acide)
Pamplemousse

Fruits sucrés
Ananas (doux)
Avocat

Figue
Grenade
Mangue
Melon

Noix de coco
Orange (douce)
FPoire

Prune (douce)

Papaye Pruneau
Péche Raisin noir
Prune (acide) Haisin sec
Raisin
LEGUMES
+ -
All Asperge
Aubergine — Aubergine
Betterave ——— Befterave
Carotte - Broccoli
Epinard -Carotte
Légume épicé Céleri
Oignon Champignon
Piment de Chou
Cayenne Epinard
Radis Germes
- Tomate Laitue
Légume
amer/épicé’
Oignon
Okra
Patate
Persil
Pois

AL

Radis

P
. .

Ananas
Avocat
Banane
Citron

Figue

Melon

Noix de coco
Orange
Pamplemousse
Papaye
Pomme
Prune

Raisin

+

Concombre
Courgette
Légume

doux et juteux
Patate douce
Tomate

Fruits doux et acides :

Abricot
Baies
Gannebarg e
Cerise
Figue séche
Grenade
Kaki
Mangue
Péche
Pruneau
Raisin

e s A

Asperge
Aubergine
Betterave
Broccoli
Carotte
Céleri
Champignon
Chou
Epinard
Germes
Laitue
Légume
amer/épice
Oignon
Okra

~ Patate
Persil










