In primavera
ricaricaticoni

germog

Nascono da legumi, cereali,
ortaggi e se impari a usarli

in cucina, ti assicuri un pieno
di energia, minerali e
antiossidanti. Proprio quello
che ti serve in questa stagione

di Angela Altomare, @Redattrice, con la consulenza di
Laura Ferrero, specialista in Scienza dell'alimentazione

l | passaggio di stagione & un momento delicato

per il benessere psicofisico. | cambiamenti delle

temperature e l'aumento delle ore di luce, uniti

agli eccessi dell'inverno, possono favorire I'in-

sorgenza di diversi disturbi, dalla stanchezza al

gonfiore. Per ritrovare vitalita e leggerezza porta in tavola

i germogli. Li puoi produrre da sola tutto I'anno, ma sono

uno scrigno di virtu da sfruttare soprattutto in primavera.

In questa stagione sono disponibili naturalmente e, di
conseguenza, piu ricchi dal punto di vista nutritivo.

Digeribili e super sazianti | germogli sono una miniera di
sostanze benefiche, che hanno in misura maggiore rispetto
al seme e alla pianta adulta dai quali derivano. Forniscono il
doppio di vitamine A, C e del gruppo B, minerali (magnesio,
potassio, ferro) e oligoelementi (iodio, selenio, zinco), indi-
spensabili per sostenere I'organismo e integrare in modo
naturale 'alimentazione quotidiana. Inoltre, sono digeribili:
durante la germogliazione i carboidrati presenti nel seme
vengono scomposti in zuccheri semplici mentre, grazie
allazione degli enzimi, le proteine vegetali vengono rese
piu assimilabili. Sono anche super sazianti: contengono
circa I'85% di acqua e tante fibre che aiutano a sostenere
il benessere psicofisico e Ia linea. Ne esistono di diversi
tipi, con caratteristiche proprie: i germogli di legumi (len-
ticchie, ceci, soia) sono ricchissimi di proteine, quelli di
cereali (avena, riso integrale, miglio) e di ortaggi (broccoli,
rucola, porri) abbondano invece di vitamine, antiossidanti
e minerali. Per assicurarti tutte le loro preziose virtu sceglili
di provenienza biologica e aggiungili ai menu quotidiani.
Qui trovi tanti consigli per prepararli e portarli in tavola.

FORMA . POSSO AIUTARTI? )

per eliminare le
tossine

Perché fanno bene

Sono ricchi di minerali,
fra cui il magnesio e

il potassio, e di fibre
che svolgono un effetto
depurativo. Queste
sostanze facilitano le
attivita di fegato, reni,
intestino e pelle, che
hanno il compito di
smaltire le sostanze

di scarto in eccesso,
soprattutto durante

i periodi di maggiore
impegno come il cambio
di stagione. Momento
in cui le tossine tendono
ad accumularsi, a
sovraccaricare il lavoro
dellorganismo

e a renderlo pil debole.

Come gustarii

Crudi sono ricchi di

fitati, che inibiscono
Passorbimento dei
nutrienti. Per eliminare
queste sostanze senza
perdere quelle che hanno
proprieta benefiche,
scottali per un minuto in
acqua bollente. Aggiungili
a insalate e ad altri piatti
crudi a base di verdure

e ortaggi di stagione.

per contrastare la
stanchezza

Perché fanno bene
Forniscono all'organismo
un buon apporto di
carboidrati e di minerali
come il ferro, utili

per prevenire i cali di
energia fisica e mentale.
Assicurano, poi, tanti
oligoelementi come
fosforo, manganese,
zinco e vitamine,

in particolare quelle del
gruppo B (B1, B2, B12, B6).
A cosa servono? Grazie
alla loro azione tonificante,
mettono a disposizione
energia pronta per

i muscoli e aiutano a
contrastare spossatezza

e affaticamento.

Come gustarli

Bolliti o saltati in padella,
i germogli di lenticchie
danno un tocco in piu ai
piatti a base di verdure

e ortaggi come minestre,
vellutate o insalate.
Mangiali nello stesso
pasto insieme a cereali

e legumi: in questo
modo ti assicuri proteine
complete e di alta
qualita simili a quelle
contenute nella carne.
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per sgonfiare
la pancia

Perché fanno bene

Sono un’ottima fonte di
fibre e proteine, sostanze
che aiutano a tenere

sotto controllo la
glicemia. E saziano

per due motivi: perché
riducono 'assorbimento
degli zuccheri da

parte dell'organismo e
perché sono una fonte
eccellente di triptofano,
un aminoacido essenziale,
precursore della
serotonina, 'ormone che
regola la sazieta. Il mix

di fibre e di minerali, come
potassio e magnesio,
contribuisce, infine, a

drenare i liquidi in eccesso.

Come gustarli

Consumali sbollentati nei
pasti principali insieme

a zuppe, insalate di
verdure di stagione e
legumi. Oppure aggiungili
a colazione o agli

spuntini di meta mattino e
pomeriggio cosi

spegni la voglia di dolce.
Puoi consumarli anche

se soffri di celiachia,
perché non

contengono glutine.

n2

per contrastare gli
sbalzi d'umore

Perché fanno bene

Grazie alla ricchezza di
oligoelementi come lo
zinco, aiutano l'organismo
ad affrontare con una
marcia in pil nervosismo
e irritabilita. Sono poi

una miniera di vitamine
dallazione antiossidante,
in particolare A e C, utili
per proteggere i neuroni
coinvolti nella produzione
degli ormoni che regolano
Pumore. Hanno guindi

un effetto calmante

sul sistema nervoso.

Come gustarli

Per beneficiare di tutto

il loro valore vitaminico
mangiali crudi: le vitamine
AeCconilcaloree

le cotture prolungate
tendono a disperdersi. Se
ti senti gil, aggiungine
allinsalata due o tre
cucchiai insieme a uno

di semi di zucca, che
sono ricchi di triptofano,
un precursore della
serotonina, 'ormone

del buonumore.

per dare una sferzata
al metabolismo

Perché fanno bene Sono
un concentrato di
antiossidanti ed enzimi
che facilitano

i processi metabolici e
digestivi. In piu, sono_
ricchi di inulina, una fibra
solubile prebiotica
che, nutrendo i batteri
buoni dellintestino,
metabolismo, con il
risultato di bruciare
energia e di non
accumulare chili in pit.

Come gustarli

Per potenziarne l'azione
mangiali insieme ai

cibi probiotici come lo
yogurt, il kefir o ad altri
alimenti fermentati

ricchi di batteri buoni:

in questo modo aumenti la
quantita di microrganismi
intestinali benefici.

Usali anche al posto di
aglio e cipolla per condire
piatti e pietanze a

base di verdure, carne o
pesce. Hanno un

sapore particolarmente
forte che esalta

il gusto delle pietanze.

A casa,
coltivali cosi

Procurati dei semi

di legqumi, di cereali e
di ortaggi per uso
alimentare che trovi
nei negozi
specializzati e mettili
in ammollo in acqua
per una notte.

Scolali e riponili

in un germogliatore
(lo trovi nei negozi

di casalinghi) oppure
un piatto fondo

da tavola e coprili

con un panno di
cotone umido.

Poi, due volte al giorno
sciacquali sotto
Pacqua corrente con
Faiuto di un colino

e riponili di nuovo nel
recipiente tenendoli
sempre coperti.

Dopo 4-5 giorni i semi
saranno pronti per
essere mangiati. Se
non li consumi subito,
puoi anche conservarli
in frigorifero per 2-3
giorni. Il consiglio per
una germogliazione
super salutare? Non
esporli a fonti di
calore e alla luce del
sole, che tendono

a far diminuire
vitamine e
antiossidanti e che
favoriscono la
comparsa di muffe.

Il pane con
i germogli

A Milano, Aurora
Zancanaro, 30 anni e
con una laureain
chimica, ha aperto il
micropanificio
(appena 50 mq) Le
polveri (lepolveri.com),
di cui & proprietaria
e panettiera. E qui, in
via Ausonio 7, ogni
sabato sforna pani
con i germogli.
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