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GERMINA UNA NUEUA TIERRA

LA SABIDURIA DEL PASADO EN MANOS DE
NUESTRO FUTURO

(GUIA PARA UNA NUEVA ALIMENTACION)




ORIGEN E HISTORIA

La Germinaciéon como técnica de alimentacion ha estado presente desde los origenes del hombre, la naturaleza nos
ha entregado este regalo desde siempre!

Es Ley de la vida “Que nuestro Alimento sea nuestra Medicina y que nuestra Medicina sea el Alimento”, y esto lo
recordd HIPOCRATES 400 anos Antes de Cristo.

Pero remontémonos a los registros de la humanidad. El uso de semillas germinadas o brotes en la alimentacién y en
medicina es mucho mds antiguo que la Gran Muralla China.

En la antigledad estaban presentes en las comidas de diversas culturas. Hay datos histéricos de su consumo por los
SUMERIOS cinco milenios antes de Cristo; 3000 anos antes de Cristo un emperador de China escribia sobre las hierbas
medicinales y los frijoles germinados, y de su utilizacion para multiples dolencias.

Las técnicas de Germinacion se describian en escritos de los ESENIOS, contempordneos de Cristo, en Israel y Egipto,
que elaboraban pan con frigo germinado (Neideh). Los ejércitos Romanos consumian en campana brotes de trigo por
la facilidad de transportar y preparar las semillas.

Los germinados son consumidos desde tiempos remotos, han sido utilizadas en sus principios como MEDICINALES, para
curar algunas enfermedades por su alto contenido de vitaminas, proteinas entre otros. Su composicion es muy Util para
aliviar algunas dolencias.




Algunos ejemplos de los usos que les dieron a los germinados en la antigledad son:

e Civilizaciones en América como Mayas e Incas, utilizaban granos de Quinoa Y Amaranto en forma de pan.
e La primera farmacopea china (siglo II) menciona la soja germinada.

e El Neideh (pan egipcio hecho con trigo germinado y cocido, con harina anadida) es mencionado por un
médico de Bagdad en el 1200.

e El Foul es un plato oriental compuesto por grandes judias pintas hinchadas por la pre-germinacion que se estofan
a fuego lento y se condimentan con aceite, sal, limén y a veces comino, tomate, ajo y cebolla.

e En Africa se elaboran cervezas de mijo a partir de granos germinados.

e Los cereales germinados constituyen el grueso de la dieta de los HUNZAS, un pueblo del norte de Paquistdn
famoso por su buena salud y longevidad.

e Durante sus largos viagjes, la tripulacion del capitdn Cook se protegid o curd del escorbuto con un famoso
“coctel”, una parte de cebada germinada, tres de agua hirviendo, y miel.

e En América y Europa, la ingesta de los germinados es cada dia mayor, ya que se han descubierto una gran
canfidad de propiedades benéficas para el organismo, por ejemplo contiene altos indices de vitaminas,
minerales, proteinas y clorofila, que combinados ayudan a evitar el envejecimiento (anfioxidantes), eliminar
toxinas, estimular el sistema inmunoldgico, regular la actividad intestinal y mejorar el desempeno del sistema
nervioso.
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5QUE SON LOS GERMINADOS®?

Son semillas que en condiciones adecuadas de humedad, temperatura y oscuridad inician su proceso de crecimiento.
Es el proceso en que la semilla pasa de estar dormida y comienza a despertar. Son la representacion mdéxima del
comienzo de la vida. Al ingerirlos estan vivos.

Dentro de los ensayados por Brotes Chile se encuentran:

e Frijol Mung e Mani activado e Chicharo e Alfalfa

e Trébol Blanco e Trigo e Raps (canolq) e Arroz Integral
e Mostaza Blanca y Negra e Sésamo e Trébol Rosado e Linaza

e Frijol Adsuki e Almendras Activadas e Brocoli e Arvejas

e Girasol e Amaranto e Nabo e Fenogreco

e Lenteja Pardina e Quinoa e Calabaza e Chia

PORQUE COMER GERMINADOS

Los germinados no son sélo el alimento "vivo" mds antiguo, sino un manantial de clorofila, enzimas, vitaminas, minerales

y aminodcidos (proteinas), muy indicado en cualquier fipo de alimentacion. Son un Multivitaminico-Mineral 100%

natural, econdmico y ecoldgico!

A P S Los germinados nos dan la seguridad de alimentarnos con un producto no
; SREST N AT I adulterado. Se pueden sembrar, vigilar su crecimiento y cosecharlos cuando y

donde queramos.

Los germinados son esenciales para la limpieza del cuerpo, la regeneracion de

tejidos y la prevencion de enfermedades.




10 RAZONES DE PORQUE TU NECESITAS GERMINADQOS

ECONOMIA: Las semillas se multiplican entre 7 a 10 veces su peso. Es una manera extremadamente barata de consumir alimentos saludables,
ahorrar energia y disminuir considerablemente el uso agua.

NUTRICION: Los germinados son una bomba nutricional, porque tienen la mayor concentraciéon de proteinas, vitaminas y minerales, enzimas,
ARN, ADN y antfioxidantes que en cualquier otro momento en la vida de una planta.

ORGANICO: Nos dan mds que cualquier otro alimento la seguridad de alimentarnos con un producto no adulterado. No debemos
preocuparnos por los pesticidas, hormonas, fertilizantes sintéticos, etc. La produccion de germinados es orgdnical

DISPONIBILIDAD: No importa donde esté o el mes del ano, podemos producir y alimentarnos de germinados en cualquier punto geogrdfico.
ESPACIO Y TIEMPO: Podemos producir gran cantidad de germinados en menos de 1 mt2. Obtenemos germinados desde el segundo dia.

FRESCURA: No hay exposicidon a contaminantes durante su proceso y transporte. No hay perdida de nutrientes y calidad cuando estdn en
vitrinas o estanterias de tiendas y supermercados. Estdn vivos!

SALUD: Sus caracteristicas permiten corregir enfermedades por mala alimentacién y crear bienestar tanto fisico como mental.

VERSATIBILIDAD: Un abanico amplio de variedades mucho mas atractivo en forma, colores y gusto. En los supermercados no existen tantas
variedades de verduras como los hay en germinados.

MENU Y COMIDAS: Se puede producir un sin fin de comidas con germinados, desde panes, pizzas hasta sofisticados platos.

AMIGOS DEL MEDIO AMBIENTE: No cocemos nuestros alimentos, la necesidad de agua esta bajo el minimo, no incorporamos toxinas a la tierra,
todos los residuos del proceso son orgdnicos. Es una buena manera para conectarnos con la naturaleza y la magia de la vidal



PROPIEDADES Y BENEFICIOS

REGULACION DE PH: Alcaliniza el PH de la sangre, nos ayuda a asimilar nutrientes y a mejorar el trabajo enzimdtico.
DESINTOXICACION: Favorecen la depuracion y eliminaciéon de residuos en la sangre, las células y en los tejidos.

RESPIRO: Permite que el organismo descanse y se regenere.

SALUD: Fortalece el sistema inmunoldgico y corrige las carencias de la alimentacion moderna.

ALEGRIA: Contienen Serotonina que combate la depresién y aumenta los estados animicos.

CORAZON: Rebajan el colesterol y oxigenan.

DEPORTE: Indicado para deportfistas por sus propiedades energéticas, proteicas vy
remineralizantes.

APETITO: Al ser un alimento integrado disminuye el hambre durante mds tiempo y con menos
canfidad de alimento ingerido.

ASIMILACION: Al ser un alimento pre-digerido se digieren y asimilan répidamente en el cuerpo.

CONTROL DE PESO: Ideales en dietas para control de peso por ser bajo en calorias.

ENERGIA: El almidén se reduce a azucares mas simples o que permite menos esfuerzo y mas energia.




REVOLUCION AGRICOLA Y ALIMENTICIA

IMPACTO SOCIAL

IMPACTO AGRICOLA

ALIMENTACION: Se accede a alimentos saludables en zonas vulnerables logistica y econémicamente.
DISPONIBILIDAD: Se cuenta con alimento diariamente durante todo el ano.

ESPACIO: Se puede producir en espacios limitados y donde no hay tierra (departamentos).

ECONOMIA: Ahorro considerable de combustible, agua y energia. Multiplicacion del alimento.
EVOLUCION: Quizds no haya ninguna seial mds evolutiva y armdnica que una sociedad que no necesita
otra cosa que lo que come (y lo que cosecha) para mantenerse sano, mds alld de utopias futuristas de
medicina genética o nanotecnoldgica. . Los germinados nos conectan con la Vida!

QRLL

COSECHAS: Todas las variedades se cosechan todos los dias del ano y no una vez como los cultivos tradicionales.
TIERRA: No ocupamos la tierra y no le entregamos residuos toxicos a ella. Dejamos que descanse y se regenere.
VARIEDAD: Mayor numero de especies a producir.

AGUA: Bajo el minimo frente a la produccién de cualquier otro cultivo.

IMPACTO AMBIENTAL

PLAGICIDAS: No hay uso de ni un tipo de quimicos, hormonas vy fertilizantes.
COMPOST: Todos los residuos son orgdnicos lo que nos permite crear tierra fértil.
ENERGIA Y AGUA: Disminuimos el uso de petréleo y recursos hidricos.

ORIGEN: Fomentamos la incorporacion de plantas nativas volviendo a lo natural.




iQUE FACIL ES PRODUCIR GERMINADOS!

MATERIALES

SEMILLAS: Debemos tener semillas orgdnicas o no fratadas, esto asegurara nuestra germinacion. (50gr)
ENVASE: Un frasco de vidrio o pote de boca ancha. (Ideal vidrio o material orgdnico)

GASA: Un trozo de tela, gasa o una tapa perforada. (Esto permite que la semilla respire y no se caiga)
ELASTICO: Una banda eldstica para fijar la gasa.

PROCEDIMIENTO

LAVADO: Se lavan las semillas para eliminar suciedad e inhibidores de crecimiento (ver cuadro).
REMOJO: Remojar entre 2 a 12 horas segun variedad. Dejar el frasco en un lugar oscuro (ver cuadro).
ENJUAGUE: Luego del remojo saca toda el agua del frasco, aqui la semilla debe quedar sin agua, solo
humeda. Mantener siempre el frasco en un lugar oscuro y a temperatura ambiente.

OSCURIDAD Y TEMPERATURA: Todo el proceso se hard en un lugar oscuro (Mueble cocina, armario, etc)

MANTENCION Y COSECHA

CICLO DE ENJUAGUE: repetir el enjuague 1 a 2 veces al dia durante 2 a 7 dias (dependerd de cuando
los coseches, puedes cosecharlos desde el segundo dial o dejarlos crecer hasta el séptimo dia)

(Tener presente que solo mantendremos nuestras semillas hUmedas, no en insertas en aguaq)

LUZ: Una que elijamos cosechar nuestros germinados los pondremos 2 horas a la luz para activar la
clorofila. (Esto serd vdlido solo con germinados con hoja, dsea entre el 4 y 5 dia como germinado)
COSECHA: Desde el segundo dia ya fendremos germinados! cosechar a gusto personal.
MANTENCION: Refrigerar y guardar sin humedad, el metabolismo bajara y duraran 7-10 dias aprox.



CONSEJOS EN TU GERMINACION

Los puntos criticos del proceso siempre son la eleccion de la semilla y la humedad. Si no enjuagamos bien y tenemos exceso de
agua en nuestro frasco las semillas de la base se ahogaran, no germinaran y ademds aparecerdn hongos.

Si vez hongos elimina el cultivo.
Siempre que enjuagues aprovecha de mover las semillas para que se suelten y no se aprieten dentro del frasco.

Cuando veas que a tu germinado le estd apareciendo la primera hoja, antes de cosecharlo déjalo un par de horas a la luz para
que active la clorofila. Luego lo cosechas y al refrigerador o al plato!

El proceso de germinacion es un proceso de creacion de vida donde estdn involucradas muy fuertemente las energias y leyes del
universo, es por esto que recomendamos germinar con conciencia del verdadero significado de la vida. Puedes ufilizar
infenciones o simbolos positivos, los pegas en el frasco y veras como esa intencién y energia es captada por tus semillas
germinadas!

No olvidemos una de las leyes que rige en este planeta “Que tu alimento sea tu Medicina y que tu Medicina sea tu Alimento”, eso
son los GERMINADOS.




TABLA BASICA PARA GERMINACION

VARIEDAD LAVADOS | TIEMPO REMOJO | DIAS DE MADURACION SABOR
LENTEJA PARDINA 2 8al2 hrs. Min 2 Max 10 Suave y Crujiente
CHICHARO 2 8al12 hrs. Min 2 Max 10 Fresco y Crujiente
TREBOL BLANCO 3 8a12 hrs. Min 2 Max 7 Fresco y Suave
FRIJOL MUNG 2a3 8al2 hrs. Min 3 Max 8 Fresco y Crujiente
GARBANZO 2a3 8al2 hrs. Min 3 Max 7 Fresco y Crujiente
MOSTAZA BLANCA 3 6 a 10 hrs. Min 4 Max 8 Suave y Picante
ALMENDRA 2 4al2hrs. Min 2 Max 4 Crujiente y Fresco
TRIGO 3 6al2hrs. Min 2 Max 3 Suave y Potente
GIRASOL 3 4a6 hrs. Min 5 Max 10 Crujiente con toque a Nuez
SESAMO 3 4 hrs, Min 4 Max 8 Fresco y Suave
RAPS 2 8al2 hrs. Min 4 Max 10 Fuerte y Fresco
MANI 2 4al2hrs. Min 2 Max 3 Fresco y crujiente
AJO 2 8a 10 hrs. Min 3 Max 7 Fresco, marcado sabor
BROCOLI 2 6 a 10 hrs. Min 3 Max 8 Fuerte y Fresco
CEBOLLA 3 8 a 10 hrs. Min 3 Max 8 Fresco, marcado sabor
CHIA 2 40 min. Min 4 Max 10 Suave
FENOGRECO 2 6 a8 hrs. Min 3 Max 7 Fuerte y Fresco
ARVEJAS 2a3 15 a 18 hrs. Min 3 Max 10 Crujientes
ALFALFA 2 8al2 hrs. Min 3 Max 8 Fresco y Suave
AMARANTO 3 4a6 hrs. Min 3 Max 8 Suave
QUINOA 3ad 2a4 hrs. Min 3 Max 7 Suave




MANERAS DE CONSUMIR GERMINADOS

e Como ensalada y combinando con ofras verduras. e Agregdndolos al Sushi.

e EnTacosy Burritos. e Con distintas pastas.

e Pizzas y Sdndwiches. e Ensopas.

e Mezcla con quesos. e Jugosy concentrados.

e Pan de germinados. e Postres

e Sopas, guisos y salteados. e En todo lo que nuestraimaginacion
permita...

RECETAS PARA DEGUSTAR LOS GERMINADOS

Ensalada “Brotes Chile” Jardinera de Germinados.

50 gr. Germinados de Trébol Blanco.

25 gr. Germinados de Mostaza Blanca.

50 gr. Germinados de Frijol Mung.

50 gr. Germinados de lenteja Pardina.

50 gr. Germinados de Girasol.

25 gr. Germinados de Amaranto.

1 Palta en Rodaijas.

1 taza de Quinoa cocida.

Hojas de Lechuga, Rucula y nueces mariposa.
Vinaareta o Zumo de limon.

Mezclar todos los ingredientes en un recipiente para ensaladas.
Combine con la vinagreta o zumo, luego decore con hojas de
ricula, lechuga y ya esta...




BEBIDAS EN BASE A GERMINADOS

Refresco “Anastasia” en base a Rejuvelac

e 150cc de Rejuvelac
e Jugo de unlimon.
e 100gr de araGndanos.

En una juguera mezclar el jugo de limdén con los
arandanos, luego agregar el Rejuvelac y mesclar sin
usar la jugeray listo...

Refresco “Vitalidad" en base a WHEATGRASS

60 ml de Wheatgrass (Pasto Trigo)
1 Manzana.

Jugo de un limén entero

4 rodajas de jengibre

3 rodajas de pina

En una juguera mezclar todos los ingredientes menos el
Wheatgrass, una vez mesclados incorporar el jugo de Wheatgrass
y revolver sin usas la juguera , agregar 50 ml de agua purificada 'y
listo...




ALGUNAS PREGUNTAS QUE NOS HAREMOS

¢ PUEDE DARSE GERMINADOS A LOS NINOS?

Los germinados constituyen un alimento perfecto en las primeras semanas de vida. Proporcionan a los ninos todas las
sustancias necesarias para su crecimiento. Cuando no se les puede dar el pecho, pueden elaborarse leches vegetales
de almendras activadas ¢ con germinados trituradas y un poco de agua, un sustituto de gran calidad a la leche
materna. Ademds los germinados y los brotes son de gran interés educativo: Plantar, regar, cultivar, y observar el
desarrollo de un jardin interior hace que el nino se contacte con las maravillas de la naturaleza.

¢(PUEDEN LOS GERMINADOS Y LOS BROTES, A NIVEL MUNDIAL, TENER UN PAPEL EN LA LUCHA CONTRA EL HAMBRE?

Es revelador ver que se nutren veinte veces mds personas con germinados que con la misma cantidad en alimento
convencional.j Con su aumento en volumen ,nutricién y poco espacio para producirlos podria alimentarse mds gente
de la que hay en la tierral. El hambre en el mundo no es debido a una carencia de alimentos, sino a la inmensa
ignorancia en cuestion de nutriciéon, asi como a una mala organizacion social y politica. En todas las civilizaciones de la
historia, vemos que cuando las poblaciones “comen vivo” y conocen los métodos de germinacion, la salud y la
vitalidad es méxima y la creatividad se desarrolla.

:COMO GUARDO LOS GERMINADOS EN EL REFRIGERADOR?
Los puedes guardar en el mismo frasco que se germinaron o pasarlos a un pote. Considerar que en donde se guarden
debe estar destapado o con perforaciones para que puedan respirar (Estan Vivos).

¢{CUANTO TIEMPO DURAN LOS GERMINADOS EN EL REFRIGERADOR?

El tiempo de duracion de los germinados en el refrigerador depende de que hayan sido guardados bien secos, siendo
asi, unos 12 o 15 dias, si se conservan en buen estado, Aqui crecerdn menos ya que bajara su metabolismo. Lavarlos y
probarlos antes de usarlos.



:POR QUE ES IDEAL NO COCINAR LOS GERMINADOS?

Las semillas al germinarlas ya estdn pre digeridas, por lo tanto son blandas y nutricionalmente compatibles con nuestro
organismo. Son alimentos vivos que aportan gran niUmero de nutrientes y vitalidad. Todo alimento que se lleva al fuego
pierde el 80% de sus nutrientes y practicamente toda la energia.

¢(SE PUEDEN COCINAR?
Si, es posible cocinarlos, no es lo ideal pero de todas formas podrds tener mds propiedades en comparacion a
cualquier otro alimento cocinado. Puedes hacerlos en tortillas, guisos, sopas, salsas, etfc.

¢ SE COMEN ENTEROS LOS GERMINADOS?
Si, los germinados se comen enteros, esto incluye la semilla y la raiz. Para los germinados que son producidos en tierra es
preferente cortar el tallo y dejar la raiz a un lado. Siempre antes de comerlos es importante lavarlos bien.

¢(PODEMOS NUTRIRNOS EXCLUSIVAMENTE CON GERMINADOS Y BROTES?

Muchas personas lo hacen. Una de ellas, Ann Wigmore, fundadora del Instituto Hipdcrates en Boston, se alimentd
exclusivamente con germinados, frutas y verduras crudas unos treinta anos. Empezo esta dieta porque sufria de cdncer
y varias enfermedades de las cuales se curd. Algunos deportistas han realizado dietas con germinados durante
semanas 0 meses y han tenido unos resultados notables en competencias. Millones de enfermos se han curado de
enfermedades graves comiendo, durante algunos meses, solamente alimentos vivos. Algunos libros cuentan sus
experiencias.

¢ QUE CANTIDAD DE GERMINADOS Y/O BROTES SON NECESARIOS PARA OBTENER UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA?
No hay cantidad determinada, pero yo recomiendo 100gr diarios. Al anadir progresivamente germinados, asi como
varios alimentos vivos en nuestra dieta diaria, sentiremos faciimente las necesidades de nuestro cuerpo ya que al
desintoxicarse, nuestro instinto alimenticio y nuestra conciencia van despertando.
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