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Introduction

Très importantes pour notre équilibre alimentaire, les graines germées

apportent de la vitalité dans notre assiette. Si petites soient-elles, elles

contiennent un nombre considérable de nutriments : des sels minéraux, des

oligo-éléments, des vitamines, des enzymes, des acides aminés... Cette

concentration a lieu pendant le processus de germination, lorsque les graines,

en se développant, cumulent toute l'énergie et les nutriments nécessaires au

développement d'une nouvelle plante. 

Mais, au juste, qu'est-ce qu'une « graine germée » ? 

Il s'agit tout simplement d'une graine qui a subi un processus de germination.

On en compte donc de plusieurs sortes : des graines germées de tournesol,

d'oignon, de radis, de moutarde, de blé, d'azuki, de lentille, de pois chiche, de

soja, de haricot mungo, de cresson, de trèfle, d'ail, de fenouil, de roquette,

d'alfalfa, de courge...

Elles ont tout pour vous plaire et tout le monde peut en profiter, des plus

petits aux plus âgés. Pour bénéficier de tous leurs nutriments, il faut juste en

consommer de petites quantités régulièrement. Faciles à digérer, les graines

germées se marient avec beaucoup d'aliments, pour la plupart salés.

Vous pouvez choisir toutes sortes de graines germées pour vos préparations.

Mieux vaut les varier pour pouvoir bénéficier de toutes leurs caractéristiques

nutritionnelles. Le plus important est de les consommer crues ou légèrement

cuites pour ne pas détruire certains de leurs nutriments. Et n'oubliez pas de

bien les mâcher !

Où peut-on trouver les graines germées ? 

Lorsque vous voulez acheter les graines déjà germées, adressez-vous aux

magasins biologiques ou d'alimentation naturelle. Les graines germées se

trouvent au rayon des produits frais dans des paquets prêts à l'emploi. Dans

les grandes surfaces, vous ne trouvez (pour le moment) que les pousses de

haricots mungo.

Mais vous pouvez également acheter des graines que vous ferez ensuite

pousser à la maison. C'est facile et peu coûteux. Il suffit de s'équiper d'un

germoir (que l'on trouve dans les magasins bio) et de graines séchées

(disponibles dans les magasins bio ou dans les grandes surfaces pour

certaines, comme les lentilles ou les pois-chiches).





Pour germer, elles n'auront besoin que d'humidité, d'obscurité, d'air, le tout à

température ambiante. Rincez et arrosez les graines dans le germoir, tous les

jours, pendant un certain temps (variable de 2 à 5 jours selon les graines). Les

germes vont alors apparaître et les graines seront prêtes à la consommation

après rinçage. 

Les graines germées sont fragiles et ne se conservent que quelques jours dans

un bocal en verre bien fermé et placé au réfrigérateur. N'achetez ou ne faites

pousser que la quantité dont vous avez besoin.

Ce livre va vous guider dans la dégustation des graines germées. En réalisant

ces recettes, vous entrerez dans le monde de leurs saveurs subtiles. Vous

découvrirez de nouvelles sensations et vous étonnerez vos convives tout en

apportant de la vitalité à vos plats.





Verrines de petits pois, 

ricotta, graines germées 

d’alfalfa et saumon

Pour 4 personnes | Préparation 20 minutes

Cuisson 15 minutes | Niveau facile

180 g de petits pois | 250 g de ricotta | 2 cuil. à soupe d’aneth haché

1 gousse d’ail | 80 g de mie de pain | 200 g de saumon | 4 cuil. à soupe 

de graines germées d’alfalfa | 4 cuil. à soupe d’huile d’olive | Sel marin, poivre 

du moulin

Matériel | 4 verrines

Faites bouillir les petits pois dans de l’eau salée. Égouttez-les, assaisonnez

avec 1 cuil. à soupe d’huile et réservez.

Mélangez la ricotta avec l’aneth et poivrez légèrement. Épluchez la gousse

d’ail et écrasez-la.

Faites chauffer 2 cuil. à soupe d’huile dans une poêle, ajoutez l’ail et la mie de

pain émiettée. Laissez rissoler 3 min, puis laissez reposer.

Dans une autre poêle, chauffez 1 cuil. à soupe d’huile et faites cuire le saumon

5 min de chaque côté. Salez et poivrez.

Dans les verrines, répartissez la mie de pain tiède pour former une couche de

base. Poursuivez avec une couche de petits pois. Versez ensuite la crème à la

ricotta, puis aplatissez. Ajoutez 1 cuil. à soupe de graines germées dans chaque

verrine. Disposez enfin le saumon et servez.
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