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Introducere

Când din¡ii tåi zdrobesc un mår, spune-i în inima ta:
semin¡ele tale vor tråi în trupul meu. Mugurii tåi de mâine

vor înmuguri în inima mea, mireasma ta va fi respira¡ia mea
¿i împreunå ne vom bucura de-a lungul tuturor

anotimpurilor.
– Kahlil Gibran

Nu to¡i putem fi grådinari. Dar cu to¡ii mâncåm. În principiu,
dacå nu-¡i cultivi singur hrana, cineva trebuie så o facå pentru
tine. Nu este neapårat un lucru råu, dar, în realitate, noi suntem
cei care pierdem. Un drum pânå la supermarket demonstreazå
acest lucru. Salata este lipsitå parcå de via¡å, iar spanacul se ofile¿te
¿i este negru pe margini. Nu îndråzne¿ti så månânci fructele de
teama fertilizatorilor, a pesticidelor ¿i a altor lucruri asemånåtoare.
Mâncåm o cantitate din ce în ce mai micå din cele mai sånåtoase
alimente de pe planetå – fructele ¿i legumele proaspete. Unde
sunt ele, de fapt? Pe cele mai multe le vei gåsi în sectorul dedicat
conservelor. Nu este de mirare cå cei mici cresc fårå så le placå
legumele. O alternativå ar fi så î¡i faci cumpåråturile din maga-
zinele cu mâncare sånåtoaså. Dar produsele organice costå
câteodatå mai mult decât vrei så cheltuie¿ti – ¿i asta dacå reu¿e¿ti
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så le gåse¿ti. Din påcate, nu tråim cu to¡i în sudul Californiei ¿i nu
avem to¡i timpul sau mijloacele ca så ne ocupåm de grådinårit.

În acest moment poate fi luat în calcul grådinåritul de apar-
tament. În fiecare såptåmânå, în bucåtåria ta poate cre¿te o nouå
recoltå de legume proaspete. Nu trebuie så cumperi unelte, nu
trebuie så faci mari investi¡ii în echipamente de grådinå ¿i nici
så-¡i faci griji din pricina insectelor ¿i a mizeriei. Un kilogram de
salatå ocupå cam trei centimetri de spa¡iu pe raft ¿i are nevoie de
un singur minut de îngrijire pe zi. Tu doar sapi ¿i pui semin¡ele.
Iluminatul nu este o problemå – pentru cå lumina normalå a zilei
este suficientå. Pentru un efort atât de mic, rezultatele sunt spec-
taculoase – 30 de varietå¡i delicioase de legume de caså proaspete
¿i nutritive, suficient cât så hråneascå întreaga familie!

Mi-am recâ¿tigat sånåtatea
cu aceastå mâncare

Am trecut peste lupta de o via¡å cu alergiile ¿i astmul re-
structurându-mi dieta. Primul lucru pe care l-am fåcut a fost så
elimin produsele cu chimicale pe care le aduceam acaså de la
supermarket. Cum este posibil ca unei persoane så-i meargå
bine dacå mâncarea pe care o consumå con¡ine ingrediente
invizibile ca DDT, EDB, Aldicarb ¿i Chlordane? ªi, mai mult decât
atât, nu este vorba de nici un fel de nutri¡ie. Tehnicile specifice
agriculturii în maså scot mineralele din påmânt ¿i pun în loc
fertilizatori sintetici ¿i hormoni. De exemplu, zincul nu mai este
prezent în mod corespunzåtor în dieta americanilor. Prin urmare,
bårba¡ii din SUA prezintå cea mai ridicatå inciden¡å de cancer
de prostatå sau alte boli grave. Indiferent de vitaminele pe care
le-ar avea aceste legume, numårul lor este mic¿orat din ce în ce
mai mult cu fiecare zi în care stau ofilite pe rafturile magazinelor.
Dacå ai avea de ales, ai mânca în mod regulat hranå cultivatå la
5.000 de kilometri de locuin¡a ta?
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Grådina încåpåtoare
din propriul meu apartament

De când m-am mutat la bloc, într-un apartament, am învå¡at
så må ocup de grådinåritul de interior. În scurt timp, mâncam la
cinå varzå chinezeascå, trifoi purpuriu suculent, floarea-soare-
lui, salatå de hri¿cå, ridiche ro¿ie cu gust iute, napi minuna¡i
sau mazåre verde dulce – aveam atât de multe legume încât îmi
hråneam to¡i prietenii. Aceste verde¡uri tinere erau atât de proas-
pete ¿i frumoase, cu aroma ¿i culoarea lor, cå aproape le puteai
sim¡i vitaminele! Så nu ai nici un fel de îndoialå. Acea vitalitate
este asimilatå de tine – sub forma enzimelor vii, a vitaminelor, a
aminoacizilor, a mineralelor, a ARN-ului, a ADN-ului, a oxige-
nului ¿i a altor elemente secrete pe care doar natura le cunoa¿te.
Nu po¡i regåsi într-o pastilå acea calitate a nutri¡iei ¿i nici nu o
po¡i cumpåra!

Protejezi mediul înconjuråtor

Dacå ai o grådinå în propria locuin¡å, î¡i reduci în mod efectiv
dependen¡a de sursele îndepårtate de hranå, energie ¿i tehno-
logie. Så nu crezi cå efectul de serå este ceva care existå doar în
ziare. Încålzirea globalå, poluarea aerului, revårsårile de petrol
¿i ploaia acidå ne afecteazå sånåtatea ¿i amenin¡å în mod direct
calitatea ¿i disponibilitatea hranei. Seceta, inunda¡iile, valurile
de cåldurå sau înghe¡ul provoacå cre¿terea pre¡ului alimentelor,
exact a¿a cum face ¿i pre¡ul benzinei, care este necesarå pentru
transportul hranei. Sistemul nostru extrem de industrializat de
fabricare a alimentelor, aduse de la distan¡å, importate, pline de
chimicale, fertilizate în mod sintetic ¿i procesate artificial trebuie
så fie eliminat. Fie îl schimbåm noi, fie ne va schimba el pe noi.
Dar ce putem face în legåturå cu asta? Din fericire, nu suntem
încå complet dependen¡i de industria agricolå. Po¡i lua måsuri ca
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så î¡i faci provizii. Grådinåritul de interior este rezolvarea la
aceastå problemå. Este mai simplu decât crezi.

Cât de u¿or este? Semin¡ele fac toatå treaba. Singura ta sarcinå
este så le uzi un minut în fiecare zi (30 de secunde diminea¡a, 30
de secunde seara). Nu ai buruieni de tåiat, boli de prevenit; nu
existå insecte ¿i nici påmânt. Ia mai pu¡in timp decât så stai la
coadå la magazin. Doar 5 linguri de semin¡e, care costå foarte
pu¡in, produc o recoltå de un kilogram de verde¡uri germinate.
Unde altundeva po¡i gåsi o surså comparabilå de hranå proas-
påtå ¿i nutritivå la acel pre¡? Fie cå locuie¿ti într-o mare metropolå,
la etajul 30 sau în Alaska, fie cå este ianuarie sau iulie, po¡i avea
mâncare proaspåtå la dispozi¡ie tot anul.

Cea mai economicå
¿i hrånitoare mâncare din lume

Semin¡ele pot fi depozitate în siguran¡å timp de mai mul¡i
ani. Deci, anul viitor, când pre¡ul spanacului cre¿te, nu trebuie
så-¡i faci griji. Vei plåti o sumå infimå pentru verde¡urile sau
floarea-soarelui crescute organic (au mai multe proteine decât
spanacul) ¿i la fel de pu¡in pentru verde¡urile de lucernå (au mai
multå clorofilå ¿i mai multe minerale decât påtrunjelul).

Un kilogram de germeni oferå avantajul nutritiv combinat a
mii de plante tinere. Biologii ne spun cå, în primele 5-10 zile, plantele
tinere ajung la densitatea nutritivå maximå. Cu alte cuvinte, sunt
mai hrånitoare decât în orice alt moment al cre¿terii lor. Ace¿ti pui
sunt literalmente plini de enzime, vitamine, proteine ¿i minerale
care se multiplicå rapid ¿i care sunt necesare pentru dezvoltarea
legumei mature. Doar vitaminele din grupul B cresc de la 300% la
1.500% în doar 3-6 zile. Amidonul complex este distrus ¿i, astfel,
timpul de gåtire este mai scurt, iar leguminoasele ¿i gråun¡ele sunt
mai u¿or de digerat. Enzimele abundå!

Nu ai nevoie de un laborator ca så-¡i dai seama cât de hrånitoa-
re sunt aceste mâncåruri. Po¡i sim¡i acest lucru în gustul lor, îl po¡i
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mirosi în aroma lor ¿i po¡i vedea acest lucru în culoarea lor. Când
a fost ultima datå când o salatå iceberg ¡i s-a pårut delicioaså? Nu
da vina pe såraca salatå fårå culoare. A fost crescutå în påmânt
fårå vitalitate, mineralizat artificial, distrus în urmå cu o sutå de
ani din cauza a prea multe semånåri.

Iatå ce anume î¡i trebuie ca så faci
un kilogram de salatå de interior

• 5 linguri¡e de semin¡e • luminå naturalå normalå
• 23 de centimetri de spa¡iu pe raft • 5-10 zile pânå la maturitate
• 1-2 minute de udat pe zi • un germinator vertical

Doar de asta este nevoie ca så ai ceva ce doresc cu ardoare
majoritatea oamenilor – o surså alternativå de hranå proaspåtå.
În vremurile grele, vasul pentru germinare ¿i semin¡ele organice
pot însemna supravie¡uirea. În perioadele bune, vei prospera
din punct de vedere nutri¡ional cu unele dintre cele mai gustoase
¿i hrånitoare mâncåruri de pe planetå!

Ce avem la cinå?

• Brânzå din alune caju
• Pâine fåcutå în caså cu

germeni
• Înghe¡atå fårå lapte
• Brânzå Sunflower Sun
• Cipsuri din dovlecei
• Supå din germeni
• Lapte din migdale ¿i

floarea-soarelui

• Humus germinat
• Sos pentru salatå din pudrå

de floarea-soarelui
• Vin „fårå alcool“ Rejuvelac
• Sucuri naturale fåcute în

caså
• Marinatå din fasole

germinatå
• Snacksuri din bananå

Po¡i avea tot felul de alimente: de la supe la salate, de la
dressinguri la sosuri, de la pâine din germeni la pråjituri din
germeni, sårå¡ele, crochete, brânzeturi fårå lapte, guståri îndulcite
natural, sucuri naturale, condimente, iaurturi fårå lapte fåcute în
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caså, înghe¡atå ¿i, da, chiar pizza. Dieta ta va fi plinå de noi arome
¿i texturi. Existå o întreagå paletå nouå de gusturi minunate care
te a¿teaptå, iar ea derivå din gråun¡ele ¿i semin¡ele vegetale
depozitate.

O investi¡ie micå

Pentru o micå investi¡ie, så zicem maxim echivalentul a o
sutå de dolari, po¡i achizi¡iona toate semin¡ele ¿i uneltele necesare
cultivårii a sute de kilograme de mâncare! De exemplu, un aparat
de tuns iarba costå mult mai mult. Prime¿ti literalmente o fabricå
de mâncare care func¡ioneazå tot timpul, al cårei cost per kilogram
este foarte mic. Vei avea co¿uri de verde¡uri tinere ¿i proaspete;
vei mânca burgeri fårå carne fåcu¡i din germeni de soia, supe
din linte germinatå, soteuri din mazåre germinatå, snacksuri din
alune germinate, humus din fasole garbanzo germinatå ¿i tot
felul de pâini din grâu ¿i secarå germinate. Este atât de simplu –
doar pui semin¡ele så încol¡eascå ¿i a¿tep¡i. Este u¿or så stabile¿ti
un ritm de cre¿tere, astfel încât så ai la dispozi¡ie permanent un
strat nou de germeni, pe care så-l consumi imediat. Unele semin¡e
germineazå chiar ¿i în douå zile.

IMPORTANTÅ NU ESTE MÂNCAREA DIN VIAºA
TA, CI VIAºA DIN MÂNCAREA TA.

Se spune cå dacå månânci legume ¿i fructe proaspete ¿i
negåtite, te vei sim¡i tânår ¿i plin de energie. Dacå månânci
mâncare ve¿tejitå, veche sau din conserve, te vei sim¡i... ei bine,
ve¿tejit, båtrân sau ca într-o conservå. Verde¡urile crescute în
caså sunt tot ce poate fi mai proaspåt. Nu vei pierde nici måcar o
singurå vitaminå, atât de pre¡ioaså. Aceste plante tinere capteazå
energia solarå ¿i o transformå în clorofilå. Mâncarea proaspåtå,
plinå de clorofilå, ne hråne¿te fiecare celulå a corpului ¿i ne
intensificå energia.
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Agricultura de mâine este aici chiar acum

Imagineazå-¡i... ora cinei în anul 2010. Pregåte¿ti masa viito-
rului pentru tine ¿i pentru familia ta. Întinzi mâna spre fereastra
bucåtåriei tale ¿i iei ni¿te varzå tânårå. Nu existå påmânt, a¿a cå
este curatå ¿i gata så fie servitå.

O viziune frumoaså... Fiecare caså are propria mâncare. În
propria ta grådinå din bucåtårie cresc legume extrem de hråni-
toare, ce pot fi recoltate în doar o såptåmânå. Azi, bucåtåriile
reprezintå locuri unde se pregåte¿te hrana ¿i unde se depoziteazå
cutiile ¿i conservele. Dar o bucåtårie din secolul XXI î¿i genereazå
propria mâncare. Asta înseamnå cå fiecare gospodårie va fi în
mare måsurå independentå din punct de vedere alimentar. Dacå
to¡i ar avea mâncare proaspåtå acaså, în fiecare anotimp, na¡iunea
ar fi mai sånåtoaså, iar notele de platå la supermarket mai mici.

Så ne imaginåm acest titlu în ziarul de diminea¡å:

Pre¿edintele anun¡å o schimbare majorå în ceea ce prive¿te
proviziile de hranå ale na¡iunii

Se stopeazå utilizarea pesticidelor ¿i a altor chimicale
NOUL CONCEPT OFERÅ HRANÅ PROASPÅTÅ

pentru fiecare loca¡ie, în fiecare anotimp
Pre¡urile produselor vor scådea dramatic

Nu ar fi miraculos dacå tu chiar ai citi acest lucru în ziar? Iatå
vestea cea bunå pe care avem nevoie så o auzim. De¿i un
asemenea anun¡ ar pårea straniu în zilele noastre, po¡i transforma
acest vis în realitate. În urmåtoarele pagini vei afla cum.

Steve Meyerowitz
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10 motive ca så începi så germinezi semin¡e!

Economie Semin¡ele î¿i pot multiplica de 7-15 ori greutatea.
La 4 dolari kilogramul de semin¡e, înseamnå 26 de cen¡i pentru
un kilogram de verde¡uri organice, proaspåt germinate ¿i crescute
în caså.

Nutri¡ie Germenii sunt plante tinere. În aceastå etapå din
dezvoltarea lor, au o concentra¡ie mai mare de proteine, vitamine,
minerale, enzime, ARN, ADN, bioflavonoide, celule T etc., decât
în orice alt moment al duratei lor de via¡å – chiar ¿i comparativ cu
leguma maturå.

Organic Fårå chimicale, substan¡e fumigante sau probleme
legate de certificarea calitå¡ii. Po¡i så ai încredere cå totul este
pur, deoarece tu însu¡i te-ai ocupat de cultivare.

Disponibilitate Din Florida pânå în Alaska, în ianuarie sau
iulie, te bucuri de hranå proaspåtå oricând, oriunde, chiar ¿i pe o
barcå sau când pleci în excursie.

Spa¡iu ¿i timp necesare Este u¿or. Trebuie doar så adaugi apå.
Fårå påmânt, fårå insecte. Nu ai nevoie de verdea¡å sau de luminå
specialå. Un kilogram ocupå doar 9 centimetri de spa¡iu ¿i are
nevoie doar de un minut de îngrijire pe zi.

Prospe¡ime Deoarece sunt culese în aceea¿i zi în care sunt
mâncate, nu se pierd elementele nutritive care s-ar pierde dacå
ar sta în låzi sau pe rafturile magazinelor.

Digerabilitate Pentru cå germenii sunt plante mici, pere¡ii
delica¡i ai celulelor elibereazå cu u¿urin¡å hranå proaspåtå. Pår¡ile
lor nutritive existå în formå elementarå ¿i abunden¡a enzimelor
le fac u¿or de digerat chiar ¿i de cåtre cei cu o digestie proastå.
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Diversitate Mai multe varietå¡i de salatå decât gåse¿ti pe
rafturile magazinelor... inclusiv salatå de hri¿cå, floarea-soarelui
micå, usturoi fran¡uzesc, arpagic, ceapå, varzå chinezeascå, gulie
ro¿ie, nap ondulat, ridiche, trifoi purpuriu, lucernå aurie ¿i multe
altele. Salatele tale nu vor mai fi niciodatå plictisitoare!

Mese Po¡i face pâini din grâu, secarå ¿i orz germinate.
Snacksuri din alune germinate, sos de humus din fasole garbanzo
germinatå, garniturå de legume gåtite fåcutå din mazåre verde
germinatå, soteuri din mung, adzuki ¿i linte – chiar ¿i pizza din
grâu germinat!

Ecologie Nu sunt necesare avioane pentru transportul
alimentelor ¿i nici nu se consumå benzinå ca så-¡i fie livratå
aceastå mâncare. Nu existå pesticide pe bazå de petrol ¿i nici
fertilizatori sintetici.

Salata de hri¿cå cre¿te pânå la 12 centimetri înål¡ime în 10 zile, este
suculentå ¿i are o savoare delicioaså.

AGRICULTURA DE MÂINE
ESTE AICI ASTÅZI!
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