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10-14 zil,
Indltime: 14-15 cm

Recoltare:



MODALITATE DE INCOLTIRE

Orice soi de cereale este bun pentru incoltit —
griu romanesc nemodificat genetic, spelta,
kamut, ovaz, orz, secardi — dar s-a dovedit ci
iarba de grau/spelta este superioara din punct
de vedere nutritional (vezi Sucul de grau).

Se pune la inmuiat o cani de griu, care dupi
inmuiere se va tripla in volum. Dupi 24 de
ore de inmuiere, graul se ristoarna intr-o sitd
emailata, de inox sau intr-un germinator ma-
nual si se pune la intuneric sau se acopera cu o
hartie inchisa la culoare, pAnd ce apar varfurile
plantelor, aproximativ 36 ore mai tArziu. Semin-

tele trebuie udate abundent, de 3 ori pe zi.
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VARIANTA FARA PAMANT

Semintele pot fi transferate intr-o tavitd cu
gauri de scurgere sau, mai simplu, intr-un
germinator automat. Dacd folositi o tvita,
in functie de temperatura ambientali (ideald
19-20° C), de umiditatea de la radicini si din
mediu, germenii vor deveni vldstari verzi. Este
indicat sd ii udati de 3 ori pe zi. Daca optati
pentru un germinator automat, veti fi scutiti

de aceasta grija.



VARIANTA CU PAMANT

Intr-o tavi sau jardinierd, care trebuie si aibi
cel putin 5-7 giuri de scurgere, adiugati un
strat de pimént de circa 1-2 cm, peste care
rasturnati  semintele proaspat germinate,
nivelind cu mAana, in asa fel incat si fie bob
langa bob. Pimantul trebuie si fie de gradina,
de padure sau fira chimicale, dar nu pimant de
flori cumparat la saci.

Daci apare putin mucegai, nu vd ingrijorati,
deoarece pentru consum se va folosi doar iarba,
nu si partea de jos, de langi ridicind. Pentru
ilustratii, eu am folosit atit germinatorul, cit i
tavita cu pamant.

Indiferent de varianta folositd (cu sau fird
pamaAnt), pe toatd perioada cresterii, semintele

trebuie s fie ferite de lumina directd a soarelui.
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ACOPERITI TOTUL CU UN STRAT

SUBTIRE DE PAMANT $I UDATI
ASTFEL:

* abundent dimineata, inainte de a
pleca la serviciu

* dupd-amiaza §i seara, inainte de
culcare, stropiti cu  ajutorul unui
pulverizator, pentru a evita formarea

mucegainlui.

Nu uitati cd mediul ambient are un rol esential

pentru calitatea ierbii de grau.

* Daci este prea uscat in casd, iarba va
Ji foarte uscatd si lipsiti de suc.

* Daci nu este udatd suficient si se afli
in preajma unor surse de cilduri, in
mod cert, iarba se va usca.

* Daci nu existd suficientd ventilatie
si este prea cald, va apirea mucegaiul
s vd vor invada musculitele.

* Dacd tivita nu are suficiente giuri de
scurgere, semingele vor putrezi sau vor

mucegai.



Daci locuiti la casa, vd recomand si va plantati
graul incoltit la umbri, sub un copac, unde
nu va creste nimic de obicei. Noi plantim asa
primdvara si vara si avem rezultate excelente.
Plantim in petice mici, de 50/50 c¢m, dupi
doud siptimini plantim alt griu si tot asa.
Daci aveti animale domestice sau de companie,
aveti grija sa ingraditi spatiul, fiindci veti avea
surpriza sd va gisiti pisica toldnitd pe iarba de
gru sau rontdind iarba.

larba de griu crescutd in felul acesta este cea
mai frumoasi si sindtoasi iarba pe care o puteti
obtine. Aratd minunat, primeste lumind si
energie naturale de la soare, dar si din energia
terestrd. Cantitatea de clorofild este dubld in
iarba crescutd natural. Vi recomand sa incer-
cati, chiar daci locuiti la bloc si aveti un petic
de pimént unde ati putea planta citeva boabe.
Pentru beneficii maxime, plantele trebuie
recoltate toate odatd, in a 7-a sau a 10-a zi,
dacd vremea este caldd, iar pe timp de iarnd
chiar i in a 14-a sau a 15-a zi.

Plantele se vor pastra in frigider, intr-un reci-
pient de sticli cu capac. Daci doriti sa le
consumati inainte de a 7-a zi, atunci puteti si
le recoltati pe parcurs si nu este nicio problema.
Un indiciu clar ci plantele sunt gata de consu-
mat este aparitia unui alt fir de plantd, ca o
ramificatie, langd primul fir de griu. Dupi
recoltare, pimantul nu se va mai putea refolosi,

deoarece va fi complet acoperit de ridacini.
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INTREBARI FRECVENTE

* Ce seminte si folosim?
Trebuie sd folositi seminte naturale, bio daci e
posibil, nemodificate genetic si cumpirate din

surse sigure.

* De ce nu imi germineaza semintele?

De cele mai multe ori, semintele care sunt
modificate genetic, care sunt tratate excesiv
sau care sunt mai vechi de 2 ani nu au puterea
si germineze. Am avut surprize chiar i cu
graul bio cumpdrat din magazine Plafar. Ori
germina partial, ori nu germina deloc, ori se
mucegdia foarte repede. Semintele bio care nu
germineazd si care se stricd sunt sigur mai vechi
de 2-3 ani, chiar daci termenul de garantie
nu indicd asta. Din pécate, multi producitori
trec pe ambalaj un termen de garantie fictiv, cu

scopul de a-si vinde marfa.

* Ce tavi si folosim?

Folositi jardiniere, tivite din plastic de unicid
folosintd, tavi sau ghivece pitrate sau dreptun-
ghiulare, care au iniltimea minima de 5-7 cm.
Nu vi pot spune insd cu exactitate cite tivi de
griu sunt necesare pentru o dozd de 60 ml sau
pentru o familie de 2—4 persoane. Cantitatea
de suc pe care o puteti obtine depinde de
mirimea tavilor, de cit de uscatd este iarba
de griu, de indltimea ierbii etc.

Daci iarba de griu este suculentd si proaspata,
pentru o dozd de 60 ml ar fi necesard o mini
buni de iarba de griu de aproximativ 12—-15 cm

indltime. Trebuie sd incercati de mai multe ori



si veti constata cu surprindere ci de fiecare datd

rezultatele vor fi diferite.

* Cum si planificim totul, in asa fel incat si
avem mereu iarbd de griu proaspata?

Raspunsul il stim cu totii. Trebuie sd puneti
grau la incoltit de cel putin doui sau trei ori
pe siptimani, in functie de cite doze con-
sumati pe zi, pentru a avea o recoltd perma-
nentd. Daci aveti gradini, aga cum am spus
mai devreme, lucrurile sunt putin mai simple,
pentru ci puteti planta mai multe seminte

in anotimpurile calde.

* Trebuie si folosim doar pamént organic sau
orice fel de pimant?

Puteti folosi orice fel de paméant, dar este de
preferat un pimant curat, luat din zone unde
nu s-au aplicat ingrasiminte in ultimii 4-5 ani.
Daci aveti gradina, sigur dispuneti de un petic
de pamant unde nu ati avut cartofi sau rosii
pe care le-ati stropit in trecut. Dacd aveti o
padure in apropiere, pimantul de sub muschi
sau frunze este ideal. Luati-va rezerve din timp
si folositi acest pamént hranitor si pretios.
Pe timp de iarnd, ca si nu inghete, acesta se
poate depozita in beciuri sau pivnite.

Eu obisnuiesc sa iau pimint din gridina si
sa-1 pun in cildari, in pivnitd. Daca aveti o
pivnitd curatd, tot acolo puteti pune semintele
la incoltit si le puteti creste pand la stadiul de
varf alb. Cand varfurile albe au o iniltime
de 1-2 cm, trebuie sd puneti tavile la lumini

indirecta.
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* Se poate pistra iarba de griu la congelator?
Raspunsul este relativ. Este posibil pentru o
perioadd scurtd, si spunem o siptimina, insi
trebuie s3 stiti ¢i nimic nu se poate compara
cu calitatea ierbii de griu proaspete. Potrivit
unui studiu recent, calititile ingredientelor con-
gelate se mentin de obicei pentru o perioadd
de aproximativ 3 luni, dupa aceea riman doar
fibre, culoare si o parte din arome. Referindu-
ne strict la iarba de griu, dupa cum spuneam,
0 putem pistra o siptim4nd, veti observa insi ci

nu veti mai putea obtine suc de calitate din ea.

* Pot consuma iarbd de grau cind are o inil-
time mai mici de 14-15 cm sau daci este mai
inaltid de 15 cm?

Cei care au studiat calitdtile ierbii de griu au
constatat ci inaltimea de 15 cm este ideala.
Puteti s3 o consumati cAnd este mai mici in
indltime, dar nu si cAnd este mai inaltd. Cu cit
creste mai inaltd, calitatile ierbii se vor diminua
deoarece se vor impristia, iar sucul va fi mai
slab din punct de vedere nutritiv. Veti obtine
o cantitate mai micd §i va avea un gust mai

ciudat i nu dulce, cum trebuie si fie.

* De ce jarbid de griu si nu iarbi de oviz sau orz?
Dr. G. H. Erp Thomas, cercetitor in nutritia
clinica, a descoperit ca iarba de griu contine
peste 100 de elemente de care omul are nevoie
pe parcursul unei zile, fiind declaratd un ali-
ment complet.” Si sucul din iarbd de ovaz sau
orz este benefic, dar sucul de grau este superior

acestora.
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