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Infroducere

Cand dintii tdi zdrobesc un mdr, spune-i in inima ta:
semintele tale vor trdi in trupul meu. Mugurii tdi de mdine
vor Inmuguri in inima mea, mireasma ta va fi respiratia mea
si tmpreund ne vom bucura de-a lungul tuturor
anotimpurilor.

- Kahlil Gibran

Nu toti putem fi gradinari. Dar cu totii mancam. In principiu,
dacd nu-ti cultivi singur hrana, cineva trebuie sa o faca pentru
tine. Nu este neapdrat un lucru rdu, dar, in realitate, noi suntem
cei care pierdem. Un drum pand la supermarket demonstreaza
acest lucru. Salata este lipsita parcd de viatd, iar spanacul se ofilegte
si este negru pe margini. Nu indraznesti sa mananci fructele de
teama fertilizatorilor, a pesticidelor si a altor lucruri asemandtoare.
Mancdm o cantitate din ce In ce mai micd din cele mai sanatoase
alimente de pe planeta — fructele si legumele proaspete. Unde
sunt ele, de fapt? Pe cele mai multe le vei gasi in sectorul dedicat
conservelor. Nu este de mirare ca cei mici cresc fara sa le placa
legumele. O alternativa ar fi sa iti faci cumpadraturile din maga-
zinele cu mancare sdnatoasd. Dar produsele organice costa
cateodatd mai mult decat vrei sa cheltuiesti — si asta daca reusesti
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sd le gasesti. Din pdcate, nu traim cu toti in sudul Californiei sinu
avem toti timpul sau mijloacele ca sa ne ocupam de gradindrit.

In acest moment poate fi luat in calcul gradinaritul de apar-
tament. In fiecare saptimana, in bucitaria ta poate creste o noua
recoltd de legume proaspete. Nu trebuie sd cumperi unelte, nu
trebuie sd faci mari investitii in echipamente de gradina si nici
sa-ti faci griji din pricina insectelor si a mizeriei. Un kilogram de
salatd ocupd cam trei centimetri de spatiu pe raft si are nevoie de
un singur minut de ingrijire pe zi. Tu doar sapi si pui semintele.
[luminatul nu este o problema - pentru cd lumina normald a zilei
este suficienta. Pentru un efort atat de mic, rezultatele sunt spec-
taculoase —30 de varietdti delicioase de legume de casd proaspete
si nutritive, suficient cat sa hraneasca Intreaga familie!

Mi-am recéstigat sandtatea
cu aceastd mancare

Am trecut peste lupta de o viata cu alergiile si astmul re-
structurandu-mi dieta. Primul lucru pe care I-am facut a fost sa
elimin produsele cu chimicale pe care le aduceam acasd de la
supermarket. Cum este posibil ca unei persoane sa-i mearga
bine daca mancarea pe care o consumd contine ingrediente
invizibile ca DDT, EDB, Aldicarb si Chlordane? Si, mai mult decat
atat, nu este vorba de nici un fel de nutritie. Tehnicile specifice
agriculturii In masa scot mineralele din pamant si pun in loc
fertilizatori sintetici si hormoni. De exemplu, zincul nu mai este
prezent in mod corespunzator in dieta americanilor. Prin urmare,
barbatii din SUA prezintd cea mai ridicata incidentd de cancer
de prostatd sau alte boli grave. Indiferent de vitaminele pe care
le-ar avea aceste legume, numarul lor este micgorat din ce in ce
mai mult cu fiecare zi in care stau ofilite pe rafturile magazinelor.
Daca ai avea de ales, ai manca in mod regulat hrand cultivatd la
5.000 de kilometri de locuinta ta?
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Gradina incapdatoare
din propriul meu apartament

De cand m-am mutat la bloc, intr-un apartament, am invatat
s3 md ocup de gradinritul de interior. In scurt timp, mancam la
cind varzd chinezeascd, trifoi purpuriu suculent, floarea-soare-
lui, salatd de hriscd, ridiche rogie cu gust iute, napi minunati
sau mazire verde dulce — aveam atat de multe legume incat imi
hraneam toti prietenii. Aceste verdeturi tinere erau atat de proas-
pete si frumoase, cu aroma si culoarea lor, cd aproape le puteai
simti vitaminele! Sa nu ai nici un fel de indoiala. Acea vitalitate
este asimilata de tine — sub forma enzimelor vii, a vitaminelor, a
aminoacizilor, a mineralelor, a ARN-ului, a ADN-ului, a oxige-
nului si a altor elemente secrete pe care doar natura le cunoaste.
Nu poti regasi Intr-o pastila acea calitate a nutritiei si nici nu o
poti cumpara!

Protejezi mediul inconjurator

Dacd ai o gradind in propria locuintd, iti reduci in mod efectiv
dependenta de sursele indepartate de hrand, energie si tehno-
logie. Sa nu crezi cd efectul de serd este ceva care existd doar in
ziare. Incilzirea globala, poluarea aerului, revarsarile de petrol
si ploaia acidd ne afecteazd sdndtatea si amenintd in mod direct
calitatea si disponibilitatea hranei. Seceta, inundatiile, valurile
de cdldura sau inghetul provoaca cresterea pretului alimentelor,
exact asa cum face si pretul benzinei, care este necesara pentru
transportul hranei. Sistemul nostru extrem de industrializat de
fabricare a alimentelor, aduse de la distantd, importate, pline de
chimicale, fertilizate in mod sintetic si procesate artificial trebuie
sa fie eliminat. Fie il schimbam noi, fie ne va schimba el pe noi.
Dar ce putem face in legdturd cu asta? Din fericire, nu suntem
inca complet dependenti de industria agricold. Poti lua masuri ca
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sa iti faci provizii. Gradinaritul de interior este rezolvarea la
aceastd problemd. Este mai simplu decat crezi.

Cat de usor este? Semintele fac toata treaba. Singura ta sarcina
este sd le uzi un minut in fiecare zi (30 de secunde dimineata, 30
de secunde seara). Nu ai buruieni de tdiat, boli de prevenit; nu
existd insecte si nici pdmant. la mai putin timp decat sa stai la
coadd la magazin. Doar 5 linguri de seminte, care costa foarte
putin, produc o recolta de un kilogram de verdeturi germinate.
Unde altundeva poti gdsi o sursa comparabild de hrand proas-
pata sinutritiva la acel pret? Fie cd locuiesti Intr-o mare metropold,
la etajul 30 sau In Alaska, fie ca este ianuarie sau iulie, poti avea
mancare proaspatd la dispozitie tot anul.

Cea mai economicd
si hrdnitoare méncare din lume

Semintele pot fi depozitate in sigurantd timp de mai multi
ani. Deci, anul viitor, cand pretul spanacului creste, nu trebuie
sa-ti faci griji. Vei plati o suma infima pentru verdeturile sau
floarea-soarelui crescute organic (au mai multe proteine decat
spanacul) si la fel de putin pentru verdeturile de lucernd (au mai
multd clorofild si mai multe minerale decat patrunjelul).

Un kilogram de germeni ofera avantajul nutritiv combinat a
mii de plante tinere. Biologii ne spun cd, in primele 5-10 zile, plantele
tinere ajung la densitatea nutritivd maxima. Cu alte cuvinte, sunt
mai hranitoare decat in orice alt moment al cresterii lor. Acesti pui
sunt literalmente plini de enzime, vitamine, proteine si minerale
care se multiplica rapid si care sunt necesare pentru dezvoltarea
legumei mature. Doar vitaminele din grupul B cresc de 1a 300% la
1.500% in doar 3-6 zile. Amidonul complex este distrus si, astfel,
timpul de gatire este mai scurt, iar leguminoasele si grauntele sunt
mai ugor de digerat. Enzimele abunda!

Nu ai nevoie de un laborator ca sa-ti dai seama cat de hranitoa-
re sunt aceste mancdruri. Poti simti acest lucru in gustul lor, il poti
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mirosiin aroma lor si poti vedea acest lucru in culoarea lor. Cand
a fost ultima data cand o salata iceberg ti s-a parut delicioasa? Nu
da vina pe sdraca salata fard culoare. A fost crescutd In pamant
fara vitalitate, mineralizat artificial, distrus in urma cu o sutd de
ani din cauza a prea multe semdnari.

Iata ce anume iti trebuie ca sa faci
un kilogram de salatd de interior
e 5lingurite de seminte ® lumind naturald normal&
® 23 de centimetri de spatiu pe raft ® 5-10 zile panad la maturitate
¢ 1-2 minute de udat pe zi * un germinator vertical

Doar de asta este nevoie ca sa ai ceva ce doresc cu ardoare
majoritatea oamenilor — o sursd alternativa de hrana proaspata.
In vremurile grele, vasul pentru germinare si semintele organice
pot insemna supravietuirea. In perioadele bune, vei prospera
din punct de vedere nutritional cu unele dintre cele mai gustoase
si hranitoare mancaruri de pe planeta!

Ce avemla cina?

* Branzd din alune caju ¢ Humus germinat

* Paine facuta in casd cu * Sos pentru salatd din pudrd
germeni de floarea-soarelui

o inghe’gaté fara lapte * Vin ,fard alcool” Rejuvelac

* Branzd Sunflower Sun * Sucuri naturale facute in

¢ Cipsuri din dovlecei casd

* Supd din germeni * Marinata din fasole

¢ Lapte din migdale si germinatd
floarea-soarelui * Snacksuri din banana

Poti avea tot felul de alimente: de la supe la salate, de la
dressinguri la sosuri, de la paine din germeni la prajituri din
germeni, sdratele, crochete, branzeturi fara lapte, gustari indulcite
natural, sucuri naturale, condimente, iaurturi fara lapte ficute in
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casd, inghetata si, da, chiar pizza. Dieta ta va fi plind de noi arome
si texturi. Existd o intreagd paleta noud de gusturi minunate care
te asteaptd, iar ea derivd din grauntele si semintele vegetale
depozitate.

O investitie mica

Pentru o mica investitie, sa zicem maxim echivalentul a o
sutd de dolari, poti achizitiona toate semintele si uneltele necesare
cultivérii a sute de kilograme de méancare! De exemplu, un aparat
de tuns iarba costd mult mai mult. Primesti literalmente o fabrica
de méncare care functioneaza tot timpul, al carei cost per kilogram
este foarte mic. Vei avea cosuri de verdeturi tinere si proaspete;
vei manca burgeri fard carne facuti din germeni de soia, supe
din linte germinatd, soteuri din mazare germinatd, snacksuri din
alune germinate, humus din fasole garbanzo germinata si tot
felul de paini din grau si secard germinate. Este atat de simplu -
doar pui semintele sd incolteasca si astepti. Este usor sa stabilesti
un ritm de crestere, astfel incat sd ai la dispozitie permanent un
stratnou de germeni, pe care sd-1 consumi imediat. Unele seminte
germineaza chiar si in doud zile.

IMPORTANTA NU ESTE MANCAREA DIN VIATA
TA, CI VIATA DIN MANCAREA TA.

Se spune cd daca mananci legume si fructe proaspete si
negdtite, te vei simti tandr si plin de energie. Daca mananci
mancare vestejitd, veche sau din conserve, te vei simfi... ei bine,
vestejit, batran sau ca Intr-o conserva. Verdeturile crescute in
casd sunt tot ce poate fi mai proaspat. Nu vei pierde nici macar o
singura vitamind, atat de pretioasa. Aceste plante tinere capteaza
energia solard si o transformd in clorofild. Mancarea proaspadtd,
plind de clorofild, ne hraneste fiecare celuld a corpului si ne
intensificd energia.
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Agricultura de mdine este aici chiar acum

Imagineaza-ti... ora cinei in anul 2010. Pregdtesti masa viito-
rului pentru tine si pentru familia ta. Intinzi mana spre fereastra
bucdtdriei tale si iei niste varzd tdndra. Nu existd pdmant, asa ca
este curata si gata sd fie servita.

O viziune frumoasa... Fiecare casa are propria mancare. In
propria ta gradina din bucdtdrie cresc legume extrem de hrdni-
toare, ce pot fi recoltate In doar o sdptamand. Azi, bucdtariile
reprezintd locuri unde se pregateste hrana si unde se depoziteaza
cutiile si conservele. Dar o bucétarie din secolul XXI1si genereaza
propria mancare. Asta Inseamnd cd fiecare gospodarie va fi in
mare mdsurd independenta din punct de vedere alimentar. Daca
toti ar avea mancare proaspadta acasa, in fiecare anotimp, natiunea
ar fi mai sdndtoasd, iar notele de platd la supermarket mai mici.

Sd ne imaginam acest titlu in ziarul de dimineata:

Presedintele anunta o schimbare majora in ceea ce priveste
proviziile de hrand ale natiunii
Se stopeaza utilizarea pesticidelor i a altor chimicale
NOUL CONCEPT OFERA HRANA PROASPATA
pentru fiecare locatie, in fiecare anotimp
Preturile produselor vor scidea dramatic

Nu ar fi miraculos dacd tu chiar ai citi acest lucru in ziar? lata
vestea cea bund pe care avem nevoie sd o auzim. Desi un
asemenea anunt ar parea straniu in zilele noastre, poti transforma
acest vis in realitate. In urmatoarele pagini vei afla cum.

cui

Steve Meyerowitz
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10 motive ca sa incepi sG germinezi seminte!

Economie Semintele isi pot multiplica de 7-15 ori greutatea.
La 4 dolari kilogramul de seminte, inseamnad 26 de centi pentru
un kilogram de verdeturi organice, proaspdt germinate si crescute
in casa.

Nutritie Germenii sunt plante tinere. In aceasti etapa din
dezvoltarea lor, au o concentratie mai mare de proteine, vitamine,
minerale, enzime, ARN, ADN, bioflavonoide, celule T etc., decat
in orice alt moment al duratei lor de viata — chiar si comparativ cu
leguma matura.

Organic Fdra chimicale, substante fumigante sau probleme
legate de certificarea calitatii. Poti sa ai incredere cd totul este
pur, deoarece tu insuti te-ai ocupat de cultivare.

Disponibilitate Din Florida pand in Alaska, in ianuarie sau
iulie, te bucuri de hrana proaspata oricand, oriunde, chiar si pe o
barcd sau cand pleci in excursie.

Spatiu si timp necesare Este usor. Trebuie doar sd adaugi apa.
Fard pamant, fard insecte. Nu ai nevoie de verdeatd sau de lumind
speciald. Un kilogram ocupd doar 9 centimetri de spatiu si are
nevoie doar de un minut de ingrijire pe zi.

Prospetime Deoarece sunt culese in aceeasi zi In care sunt
mancate, nu se pierd elementele nutritive care s-ar pierde daca
ar sta in lazi sau pe rafturile magazinelor.

Digerabilitate Pentru cd germenii sunt plante mici, peretii
delicati ai celulelor elibereaza cu usurinta hrand proaspata. Pdrtile
lor nutritive existd in formd elementara si abundenta enzimelor
le fac usor de digerat chiar si de catre cei cu o digestie proasta.
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Diversitate Mai multe varietati de salata decat gasesti pe
rafturile magazinelor... inclusiv salatd de hriscd, floarea-soarelui
micd, usturoi frantuzesc, arpagic, ceapd, varza chinezeasca, gulie
rosie, nap ondulat, ridiche, trifoi purpuriu, lucerna aurie si multe
altele. Salatele tale nu vor mai fi niciodata plictisitoare!

Mese Poti face paini din grau, secard si orz germinate.
Snacksuri din alune germinate, sos de humus din fasole garbanzo
germinatd, garnitura de legume gatite facutd din mazare verde
germinatd, soteuri din mung, adzuki si linte - chiar si pizza din
grau germinat!

Ecologie Nu sunt necesare avioane pentru transportul
alimentelor si nici nu se consumad benzina ca sa-{i fie livrata
aceastd mancare. Nu existd pesticide pe baza de petrol si nici
fertilizatori sintetici.

Salata de hrisci creste pand la 12 centimetri indltime in 10 zile, este
suculentd si are o savoare delicioasd.

AGRICULTURA DE MAINE
ESTE AICI ASTAZI!
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