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Prefácio


Fonte de energia, saúde e vigor, os brotos já exercem o seu papel na saúde dos seres humanos há milhares de anos, contribuindo para uma boa alimentação de pessoas em todo o mundo. A partir do momento em que são germinados, os brotos liberam enzimas, minerais e vitaminas que são indispensáveis para uma boa saúde do corpo. Quando cultivá-los em casa, vocês, leitores, terão vegetais de ótima qualidade, frescos e vivos na hora em que quiserem e em qualquer época do ano. 


Boa Leitura


LeBooks 





INTRODUÇÃO


Os brotos são ingredientes que contribuem muito para a nutrição e saúde do seu corpo. Quando você consome brotos em sucos de ervas, saladas, patês, com frutas, em sopas ou sanduíches, esta adquirindo muita energia de uma nova fonte. Conhecidos como “comida viva”, os brotos podem satisfazer de forma eficaz o seu apetite, por causa do alto valor nutricional que as sementes adquirem quando são germinadas.


Ao contrário dos alimentos cozidos, comer brotos é algo que faz uma enorme diferença na sua vida, no que diz respeito à alimentação saudável. Cultivá-los em casa significa poder comê-los sempre frescos, quando quiser e tendo o máximo de nutrientes possíveis. Além disso, cultivar brotos por conta própria sai muito mais barato do que comprá-los na loja ou mercado.
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