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NUTRITIO

Les graines germees, de petites

Avec leurs taux de vitamines et d'enzymes fortement
augmentés grace au processus de germination, ces
graines posséderaient de vraies vertus pour notre

santeé.

éme en tendant l’oreille, on
n’entend aucun tic-tac. Pour-
tant, on parle généralement
d’elles comme de véritables petites
bombes nutritionnelles! Connues
depuis I’Antiquité, les graines ger-
mées ont-elles vraiment les vertus
qu’on leur préte, a savoir une grande
richesse en minéraux, en vitamines,
en protéines, en enzymes ainsi qu’en
acides gras essentiels et aminés?
Certaines études font méme état
d’un accroissement enzymatique

52

amplifié de six a vingt fois par rap-
port a des graines seches, alors que
la vitamine C se verrait augmen-
tée de 600%, la B6 de 500%, la Bs
de 200%, la B2 de 1300%, la biotine
de 50% et ’acide folique de 600 %! Si
bien que ces graines en plein proces-
sus de germination, qui possedent
alors le potentiel énergétique permet-
tant de faire naitre une plante ou un
arbre, afficheraient un nombre incal-
culable de propriétés: prévention

contre les risques cardiovasculaires,

www.generations-plus.ch

participation dans l’élimination des
graisses excédentaires, diminution
du taux de cholestérol, renfort du
systéeme immunitaire ou, encore,
exacerbation générale de la vitalité.
N’en jetez plus!

Concréetement, il existe quatre
catégories de graines germées: celles
de légumes et de fines herbes (alfalfa,
persil, radis, etc.), celles de céréales
et pseudo-céréales (blé, avoine, sar-
rasin...), celles de légumineuses (pois
chiches, lentilles...) et celles d’oléa-
gineux (tournesol, noisette, etc.).
Les lentilles seraient, par exemple,
connues pour procurer de 1’énergie,
les haricots mungo pour faciliter la
digestion, l’alfalfa s’avérerait béné-
fique au systéme immunitaire, le
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bombes nutritionnelles ?

brocoli jouerait le réle d’antioxydant
et le sarrasin de coupe-faim naturel.

A ACHETER OU A FAIRE SOI-MEME
Laurence Margot, diététicienne
a Fourchette verte Vaud, se montre
toutefois moins catégorique:
«Leur réputation est certaine-
ment surfaite, car ces graines
sont a considérer comme des
légumes. Dés lors, elles ont
un contenu intéressant par
rapport a certaines vitamines ou
encore a plusieurs minéraux, mais
pas de quoi recommander drastique-
ment leur consommation. Comme
elles sont souvent servies crues, afin
de préserver leurs vertus nutritives,
les quantités que 1’on mange sont
relativement petites, diminuant
d’autant leur apport nutritionnel.
Consommer une potée de lentilles ou

de graines de soja peut, par exemple,
remplacer une portion de viande,
alors que manger quelques lentilles
ou quelques graines de soja sous

« Leur réputation
est certainement

surfaite »

LAURENCE MARGOT, DIETETICIENNE
A FOURCHETTE VERTE VAUD

forme de pousses n’apportera qu'une
quantité mimine de protéines.» Sa-
chez aussi que les graines germées
d’aubergine, de tomates et de rhu-
barbe sont a bannir, car toxiques
pour ’étre humain.

Vous l'aurez bien compris, les
graines germées ne sont donc pas des
graines miracles, mais entrent plei-
nement dans une alimentation saine
et équilibrée. Autre avantage: leurs
saveurs et leurs couleurs multiples
laissent entrevoir de nombreuses
destinées culinaires. Les voici dans
un sandwich, sur des canapés pour
I’apéro, dans une salade, saupoudrées
sur du poisson, des légumes ou de la
viande, voire en dessert, au sommet
d’une panna cotta.

Ou les trouver, nous direz-vous?
On peut en acheter dans les grandes
surfaces ou les magasins bio, a moins
de les faire germer soi-méme — apres
une nuit de trempage, on les place
dans un germoir durant deux a quatre
jours environ. Ne reste alors qu’a lais-
ser germer quelques belles idées culi-
naires! FR.
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