


Iarbă de grâu

Recoltare: 10–14 zile
Înălţime: 14–15 cm
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Modalitate de încolţire
Orice soi de cereale este bun pentru încolţit — 
grâu românesc nemodificat genetic, spelta, 
kamut, ovăz, orz, secară — dar s-a dovedit că 
iarba de grâu/spelta este superioară din punct 
de vedere nutriţional (vezi Sucul de grâu).
Se pune la înmuiat o cană de grâu, care după 
înmuiere se va tripla în volum. După 24 de 
ore de înmuiere, grâul se răstoarnă într-o sită  
emailată, de inox sau într-un germinator ma
nual şi se pune la întuneric sau se acoperă cu o 
hârtie închisă la culoare, până ce apar vârfurile 
plantelor, aproximativ 36 ore mai târziu. Semin
ţele trebuie udate abundent, de 3 ori pe zi.

Varianta fără pământ
Seminţele pot fi transferate într-o tăviţă cu 
găuri de scurgere sau, mai simplu, într-un 
germinator automat. Dacă folosiţi o tăviţă, 
în funcţie de temperatura ambientală (ideală 
19–20° C), de umiditatea de la rădăcini şi din 
mediu, germenii vor deveni vlăstari verzi. Este 
indicat să îi udaţi de 3 ori pe zi. Dacă optaţi 
pentru un germinator automat, veţi fi scutiţi 
de această grijă.
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Varianta cu pământ
Într-o tavă sau jardinieră, care trebuie să aibă 
cel puţin 5–7 găuri de scurgere, adăugaţi un 
strat de pământ de circa 1–2 cm, peste care 
răsturnaţi seminţele proaspăt germinate, 
nivelând cu mâna, în aşa fel încât să fie bob 
lângă bob. Pământul trebuie să fie de grădină, 
de pădure sau fără chimicale, dar nu pământ de 
flori cumpărat la saci.
Dacă apare puţin mucegai, nu vă îngrijoraţi, 
deoarece pentru consum se va folosi doar iarba, 
nu şi partea de jos, de lângă rădăcină. Pentru 
ilustraţii, eu am folosit atât germinatorul, cât şi 
tăviţa cu pământ.
Indiferent de varianta folosită (cu sau fără 
pământ), pe toată perioada creşterii, seminţele 
trebuie să fie ferite de lumina directă a soarelui. 

Nu uitaţi că mediul ambient are un rol esenţial 
pentru calitatea ierbii de grâu.

Acoperiţi totul cu un strat 
subţire de pământ şi udaţi 

astfel:

• �abundent dimineaţa, înainte de a 
pleca la serviciu

• �după-amiaza şi seara, înainte de 
culcare, stropiţi cu ajutorul unui 
pulverizator, pentru a evita formarea 
mucegaiului.

• �Dacă este prea uscat în casă, iarba va 
fi foarte uscată şi lipsită de suc.

• �Dacă nu este udată suficient şi se află 
în preajma unor surse de căldură, în 
mod cert, iarba se va usca.

• �Dacă nu există suficientă ventilaţie 
şi este prea cald, va apărea mucegaiul 
şi vă vor invada musculiţele.

• �Dacă tăviţa nu are suficiente găuri de 
scurgere, seminţele vor putrezi sau vor 
mucegăi.
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Dacă locuiţi la casă, vă recomand să vă plantaţi 
grâul încolţit la umbră, sub un copac, unde 
nu va creşte nimic de obicei. Noi plantăm aşa 
primăvara şi vara şi avem rezultate excelente. 
Plantăm în petice mici, de 50/50 cm, după 
două săptămâni plantăm alt grâu şi tot aşa. 
Dacă aveţi animale domestice sau de companie, 
aveţi grijă să îngrădiţi spaţiul, fiindcă veţi avea 
surpriza să vă găsiţi pisica tolănită pe iarba de 
grâu sau ronţăind iarba.
Iarba de grâu crescută în felul acesta este cea 
mai frumoasă şi sănătoasă iarbă pe care o puteţi 
obţine. Arată minunat, primeşte lumină şi 
energie naturale de la soare, dar şi din energia 
terestră. Cantitatea de clorofilă este dublă în 
iarba crescută natural. Vă recomand să încer
caţi, chiar dacă locuiţi la bloc şi aveţi un petic 
de pământ unde aţi putea planta câteva boabe.
Pentru beneficii maxime, plantele trebuie 
recoltate toate odată, în a 7-a sau a 10-a zi, 
dacă vremea este caldă, iar pe timp de iarnă 
chiar şi în a 14-a sau a 15-a zi.
Plantele se vor păstra în frigider, într-un reci
pient de sticlă cu capac. Dacă doriţi să le 
consumaţi înainte de a 7-a zi, atunci puteţi să 
le recoltaţi pe parcurs şi nu este nicio problemă.
Un indiciu clar că plantele sunt gata de consu
mat este apariţia unui alt fir de plantă, ca o 
ramificaţie, lângă primul fir de grâu. După 
recoltare, pământul nu se va mai putea refolosi, 
deoarece va fi complet acoperit de rădăcini.

Întrebări frecvente
• Ce seminţe să folosim?

Trebuie să folosiţi seminţe naturale, bio dacă e 
posibil, nemodificate genetic şi cumpărate din 
surse sigure.

• De ce nu îmi germinează seminţele?

De cele mai multe ori, seminţele care sunt 
modificate genetic, care sunt tratate excesiv 
sau care sunt mai vechi de 2 ani nu au puterea 
să germineze. Am avut surprize chiar şi cu 
grâul bio cumpărat din magazine Plafar. Ori 
germina parţial, ori nu germina deloc, ori se 
mucegăia foarte repede. Seminţele bio care nu 
germinează şi care se strică sunt sigur mai vechi 
de 2–3 ani, chiar dacă termenul de garanţie 
nu indică asta. Din păcate, mulţi producători 
trec pe ambalaj un termen de garanţie fictiv, cu 
scopul de a-şi vinde marfa.

• Ce tăvi să folosim?

Folosiţi jardiniere, tăviţe din plastic de unică  
folosinţă, tăvi sau ghivece pătrate sau dreptun
ghiulare, care au înălţimea minimă de 5–7 cm.
Nu vă pot spune însă cu exactitate câte tăvi de  
grâu sunt necesare pentru o doză de 60 ml sau 
pentru o familie de 2–4 persoane. Cantitatea 
de suc pe care o puteţi obţine depinde de 
mărimea tăvilor, de cât de uscată este iarba 
de grâu, de înălţimea ierbii etc.
Dacă iarba de grâu este suculentă şi proaspătă, 
pentru o doză de 60 ml ar fi necesară o mână 
bună de iarbă de grâu de aproximativ 12–15 cm  
înălţime. Trebuie să încercaţi de mai multe ori 
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şi veţi constata cu surprindere că de fiecare dată 
rezultatele vor fi diferite.

• Cum să planificăm totul, în aşa fel încât să 

avem mereu iarbă de grâu proaspătă?

Răspunsul îl ştim cu toţii. Trebuie să puneţi 
grâu la încolţit de cel puţin două sau trei ori  
pe săptămână, în funcţie de câte doze con- 
sumaţi pe zi, pentru a avea o recoltă perma
nentă. Dacă aveţi grădină, aşa cum am spus 
mai devreme, lucrurile sunt puţin mai simple, 
pentru că puteţi planta mai multe seminţe  
în anotimpurile calde.

• Trebuie să folosim doar pământ organic sau 

orice fel de pământ?

Puteţi folosi orice fel de pământ, dar este de 
preferat un pământ curat, luat din zone unde 
nu s-au aplicat îngrăşăminte în ultimii 4–5 ani. 
Dacă aveţi grădină, sigur dispuneţi de un petic 
de pământ unde nu aţi avut cartofi sau roşii 
pe care le-aţi stropit în trecut. Dacă aveţi o 
pădure în apropiere, pământul de sub muşchi 
sau frunze este ideal. Luaţi-vă rezerve din timp 
şi folosiţi acest pământ hrănitor şi preţios.  
Pe timp de iarnă, ca să nu îngheţe, acesta se 
poate depozita în beciuri sau pivniţe.
Eu obişnuiesc să iau pământ din grădină şi 
să-l pun în căldări, în pivniţă. Dacă aveţi o 
pivniţă curată, tot acolo puteţi pune seminţele 
la încolţit şi le puteţi creşte până la stadiul de 
vârf alb. Când vârfurile albe au o înălţime  
de 1–2 cm, trebuie să puneţi tăvile la lumină 
indirectă.

• Se poate păstra iarba de grâu la congelator?

Răspunsul este relativ. Este posibil pentru o 
perioadă scurtă, să spunem o săptămână, însă 
trebuie să ştiţi că nimic nu se poate compara 
cu calitatea ierbii de grâu proaspete. Potrivit 
unui studiu recent, calităţile ingredientelor con
gelate se menţin de obicei pentru o perioadă 
de aproximativ 3 luni, după aceea rămân doar 
fibre, culoare şi o parte din arome. Referindu-
ne strict la iarba de grâu, după cum spuneam,  
o putem păstra o săptămână, veţi observa însă că 
nu veţi mai putea obţine suc de calitate din ea.

• Pot consuma iarbă de grâu când are o înăl­

ţime mai mică de 14–15 cm sau dacă este mai 

înaltă de 15 cm?

Cei care au studiat calităţile ierbii de grâu au 
constatat că înălţimea de 15 cm este ideală. 
Puteţi să o consumaţi când este mai mică în 
înălţime, dar nu şi când este mai înaltă. Cu cât 
creşte mai înaltă, calităţile ierbii se vor diminua 
deoarece se vor împrăştia, iar sucul va fi mai 
slab din punct de vedere nutritiv. Veţi obţine 
o cantitate mai mică şi va avea un gust mai 
ciudat şi nu dulce, cum trebuie să fie.

• De ce iarbă de grâu şi nu iarbă de ovăz sau orz?

Dr. G. H. Erp Thomas, cercetător în nutriţia 
clinică, a descoperit că iarba de grâu conţine 
peste 100 de elemente de care omul are nevoie 
pe parcursul unei zile, fiind declarată un ali
ment complet.7 Şi sucul din iarbă de ovăz sau 
orz este benefic, dar sucul de grâu este superior 
acestora.
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