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IARBA DE GRAU

Recoltare: 10—14 zile
Inaltime: 14-15 cm



MODALITATE DE INCOLTIRE

Orice soi de cereale este bun pentru incoltit —
griu rominesc nemodificat genetic, spelta,
kamut, oviz, orz, secari — dar s-a dovedit ci
iarba de griu/spelta este superioari din punct
de vedere nutritional (vezi Sucul de griu).

Se pune la inmuiat o cani de griu, care dupi
inmuiere se va tripla in volum. Dupi 24 de
ore de inmuiere, griul se ristoarni intr-o sitd
emailati, de inox sau intr-un germinator ma-
nual si se pune la intuneric sau se acoperi cu o
hértie inchisi la culoare, pini ce apar virfurile
plantelor, aproximativ 36 ore mai tirziu. Semin-

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

Semintele pot fi transferate intr-o tiviti cu

giuri de scurgere sau, mai simplu, intr-un
germinator automat. Daci folositi o tiviti,
in functie de temperatura ambientali (ideald
19-20° C), de umiditatea de la ridicini si din
mediu, germenii vor deveni vlistari verzi. Este
indicar si ii udati de 3 ori pe zi. Daci optati
pentru un germinator automat, veti fi scutiti

de aceasti griji.



VARIANTA CU PAMANT

Intr-o tavi sau jardinieri, care trebuie si aibi

cel putin 5-7 giuri de scurgere, adiugati un
strat de pimént de circa 1-2 cm, peste care
risturnati semintele proaspit germinate,
nivelind cu miéna, in asa fel incirt si fie bob
lingi bob. Pimiéntul trebuie si fie de gridini,
de pidure sau firi chimicale, dar nu pimént de
flori cumpirat la saci.

Daci apare putin mucegai, nu vi ingrijorati,
deoarece pentru consum se va folosi doar iarba,
nu si partea de jos, de lingi ridicini. Pentru
ilustratii, eu am folosit atit germinatorul, cir si
tivita cu pimant.

Indiferent de varianta folositi (cu sau firi
pimint), pe toati perioada cresterii, semintele

trebuie si fie ferite de lumina directi a soarelui.

ACOPERITITOTUL CU UN STRAT

SUBTIRE DE PAMANT SI UDATT
ASTFEL:

* abundent dimineata, inainte de a
pleca la serviciu

* dupi-amiaza si seara, inainte de
culcare, stropiti cu  ajutorul unui
pulverizator, pentru a evita formarea

mucegainlui.

Nu uitati ci mediul ambient are un rol esential

pentru calitatea ierbii de griu.

* Dacii este prea uscat in casd, iarba va
fi foarte uscata si lipsita de suc.

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

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

* Daci tivita nu are suficiente gauri de
scurgere, semintele vor putrezi sau vor

mucegai.



Daci locuiti la cas3, vi recomand si vi plantati
griul incoltit la umbri, sub un copac, unde
nu va creste nimic de obicei. Noi plantim asa
primivara si vara si avem rezultate excelente.
Plantim in petice mici, de 50/50 cm, dupi
doud siptimini plantim alt griu si tot asa.
Daci aveti animale domestice sau de companie,
aveti griji si ingriditi spatiul, fiindci veti avea
surpriza si vi gisiti pisica toliniti pe iarba de
griu sau rontiind iarba.

Iarba de griu crescuti in felul acesta este cea
mai frumoasi si sindtoasi iarbi pe care o puteti
obtine. Arati minunat, primeste lumini si
energie naturale de la soare, dar si din energia
terestrd. Cantitatea de clorofili este dubli in
iarba crescuti natural. Vi recomand si incer-
cari, chiar daci locuiti la bloc si aveti un petic
de pimént unde ati putea planta citeva boabe.
Pentru beneficii maxime, plantele trebuie
recoltate toate odati, in a 7-a sau a 10-a z,
daci vremea este caldi, iar pe timp de iarni
chiarsiina 14-asaua 15-azi.

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

deoarece va fi complet acoperit de ridicini.
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INTREBARI FRECVENTE

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

surse sigure.

* De ce nu imi germineazi 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 si cu
griul bio cumpirat din magazine Plafar. Ori
germina partial, ori nu germina deloc, ori se
mucegiia foarte repede. Semintele bio care nu
germineazi si care se strici sunt sigur mai vechi
de 2-3 ani, chiar daci termenul de garantie
nu indici asta. Din picate, multi producitori
trec pe ambalaj un termen de garantie fictiv, cu

scopul de a-si vinde marfa.

* Ce tivi si folosim?

Folositi jardiniere, tivite din plastic de unici
folosinti, tivi sau ghivece pitrate sau dreptun-
ghiulare, care au iniltimea minimi de 5-7 cm.
Nu vi pot spune insi cu exactitate cite tivi de
griu sunt necesare pentru o dozi de 60 ml sau
pentru o familie de 24 persoane. Cantitatea
de suc pe care o puteti obtine depinde de
mirimea tivilor, de cit de uscati este iarba
de griu, de iniltimea ierbii etc.

Daci iarba de griu este suculenti si proaspiti,
pentru o dozi de 60 ml ar fi necesari o méni
buni de iarbi de griu de aproximativ 12-15 cm

iniltime. Trebuie si incercati de mai multe ori



si veti constata cu surprindere ci de fiecare dati

rezultatele vor fi diferite.

¢ Cum si planificim totul, in asa fel incit si
avem mereu iarbi de griu proaspiti?

Rispunsul il stim cu totii. Trebuie si puneti
griu la incoltit de cel putin douid sau trei ori
pe siptimini, in functie de cite doze con-
sumati pe zi, pentru a avea o recolti perma-
nentd. Daci aveti gridini, asa cum am spus
mai devreme, lucrurile sunt putin mai simple,
pentru ci puteti planta mai multe seminte

in anotimpurile calde.

¢ Trebuie si folosim doar pimént organic sau
orice fel de pimint?

Puteti folosi orice fel de pimint, dar este de
preferat un pimént curat, luat din zone unde
nu s-au aplicat ingrisiminte in ultimii 4-5 ani.
Daci aveti gridini, sigur dispuneti de un petic
de pimint unde nu ati avut cartofi sau rosii
pe care le-ati stropit in trecut. Daci aveti o
pidure in apropiere, pimintul de sub muschi
sau frunze este ideal. Luati-vi rezerve din timp
si folositi acest pimént hrinitor si pretios.
Pe timp de iarni, ca si nu inghete, acesta se
poate depozita in beciuri sau pivnite.

Eu obisnuiesc si iau pimint din gridini si
si-l pun in cildiri, in pivnitd. Daci aveti o
pivniti curatd, tot acolo puteti pune semintele
la incoltit si le puteti creste péni la stadiul de
varf alb. Cand virfurile albe au o iniltime
de 1-2 cm, trebuie si puneti tivile la lumini

indirecti.
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* Se poate pistra iarba de griu la congelator?
Rispunsul este relativ. Este posibil pentru o
perioadi scurtd, si spunem o siptimini, insi
trebuie si 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 perioadi
de aproximativ 3 luni, dupi aceea rimin doar
fibre, culoare si o parte din arome. Referindu-
ne strict la iarba de griu, dupi cum spuneam,
0 putem pistra o siptiméni, veti observa insi ci

nu veti mai putea obtine suc de calitate din ea.

* Pot consuma iarbi de griu cind are o inil-
time mai mici de 14-15 cm sau daci este mai
inalti de 15 cm?

Cei care au studiat calititile ierbii de griu au
constatat ci iniltimea de 15 cm este ideali.
Puteti si o consumati cind este mai mici in
iniltime, dar nu si cind este mai inalti. Cu cit
creste mai inalti, calitigile 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

ciudar si nu dulce, cum trebuie si fie.

* De ce iarbid de griu si nu iarbi de oviz sau orz?
Dr. G. H. Erp Thomas, cercetitor in nutritia
clinici, a descoperit ci iarba de griu contine
peste 100 de elemente de care omul are nevoie
pe parcursul unei zile, fiind declarati un ali-
ment complet.” $i sucul din iarbi de oviz sau
orz este benefic, dar sucul de griu este superior

acestora.
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Ligia Pop este raw food chef, gazda show-ului TV online , Ligia’s Kitchen" si ,,De vorba cu Ligia",
organizeaza anual expozitii raw food nationale i sustine demonstratii culinare cu preparate de
acest fel. A mai scris doud carti pe aceeasi tema: Retete Vegane Fara Foc (Curtea Veche Publishing,
2012), Deserturi pentru Parinti si Copii Sanatosi.

Autoarea este licentiatd in muzica a Universitatii de Arte ,George Enescu® din lagi, e profesoard
de pian si creatoarea metodei inovative de pian ,,Pasi in Lumea Muzicii.

Ligia Pop a adunat in aceastd carte sfaturi si instructiuni pentru cresterea semintelor germinate
sub forma de vldstari, doze naturale concentrate de proteine, vitamine, minerale si enzime care
vor fi usor de asimilat si de folosit in corpul nostru.

Germenii si vldstarii au ocupat un loc important in alimentatia oamenilor inca din vechime.
Se mentioneaza ca popoarele asiatice ii consumau incd din anul 3000 i.H., pdstrand traditia
alimentard pand in zilele noastre.

Vi invitam sd invatati cum sd cresteti germenii si vldstarii si sd-i consumati pentru sanatate si vitalitate!

»Hrana sd va fie medicament.” — Hippocrate
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