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El huerto
' en la cocina:

los germinados
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Durante los meses invernales, en la mayoria de zonas frias y
montafiosas resulta dificil cultivar verduras para la ensalada
cotidiana si no disponemos de un invernadero. Dada la impor-
tancia, para gozar de buena salud, del consumo regular de hojas
verdes y frescas en aquellos lugares en que el rigor invernal no
permita el cultivo de lechugas o escarolas, podemos recurrir a
los germinados

as propiedades nutritivas y terapéuticas de las

semillas germinadas estan més que comprobadas.

En el proceso de transformacién que sufren los

granos al germinar, el almidén se convierte en
azticares mds simples y de fécil digestidn; las proteinas en
aminodcidos esenciales y los minerales se estructuran de
forma orgdnica, lo que permite su correcta asimilacién.
Ademds, las semillas germinadas son de los alimentos con
mayor contenido vitaminico y enzimético, elementos ver-
daderamente regeneradores.

Aunque se pueden usar la mayoria de semillas para con-
sumirlas germinadas —excepto de tomates, patatas o petu-
nias, por ser toxicas—, lo més habitual, facil y agradable es
centrarse en las semillas de alfalfa, soja verde, lentejas o
fenogreco.

La alfalfa germinada es uno de los germinados mas
sabrosos y nutritivos, ya que —ademds de poseer altos indi-
ces de vitaminas y minerales— contiene todos los aminoa-
cidos més importantes y su relacién fésforo-calcio es exce-
lente.

Incluso cuando disponemos de un huerto familiar eco-
légico que nos provee de abundantes y regulares plantas
frescas y verdes para las ensaladas, los germinados siguen
siendo un buen complemento de toda dieta v podemos
hacer uso de ellos de forma habitual o en los cambios
estacionales —especialmente primavera y otofio-, en los
que, dadas las constantes variaciones clim4ticas y térmi-
cas, sufrimos un mayor estrés biolégico que hace necesa-
rio ¢l consumo de alimentos reguladores y regeneradores.

El cultivo de germinados es relativamente fcil y estd al
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alcance de cualquiera. Para ello, aunque existen en el
mercado germinadores de facil uso, en la prictica unos
botes de cristal —reciclados de envases de conservas o
miel- y unas mallas mosquiteras sujetas con gomas eldsti-
cas cumplen la funcidn de germinadores a la perfeccién.

Es importante que las semillas sean de procedencia eco-
légica aunque, en caso de no poder conseguirlas, sirven
las comerciales, siempre y cuando no hayan recibido tra-
tamientos quimicos. Por suerte es obligatorio que, si las
semillas comercializadas reciben tratamienros quimicos
con fungicidas o insecticidas, deben colorearse para ser
reconocidas y que no sean ingeridas por error.

Las semillas podemos encargarlas en tiendas ecoldgicas,
incluso a un agricultor ecolégico que conozcamos. Su
coste nunca puede ser un trastorno y la garantia para
nuestra salud siempre compensa.

Granos de trigo
listos para
germinar



Condiciones para la germinacion

Para que un grano germine, necesita dos cosas: agua y

aire. Germinard mejor si no esrd directamente expuesto a
la luz y si la temperatura es suficiente (20 025 *C). Asi
pues, se ha de velar para que el grano tenga:

D Agua suficiente, sobre todo cuando es joven.

b Aire. Si falta aire porque hubiera demasiada humedad
o porque el bote estuviese cerrado herméticamente
mucho tiempo, el grano se pudriria.

» Cuanto més calor haga, mds ripido germinard y se
desarrollard el grano. Algunos necesitan mds calor que
otros. Por ejemplo, el trigo sarraceno (o alforfén), el

Meétodo practico de germinacion en bote

‘ b Lavad los granos o semillas.

b Poned en un bote los granos suficientes como para
cubrir el fondo con tres "espesores de grano” (depende
también de lo ancho que sea el bote el aumenrar o dismi-
nuir el nimero). La alfalfa ocupa mucho espacio una vez
germinada.
D Afiadid agua: al menos 3 veces el volumen de los gra-
nos.
D Poned el bote en un lugar oscuro y cilido (15 a 20 *C)
durante un cierto tiempo, que varfa segin el tipo de gra-
nos que germinéis y la temperarura del lugar donde esté
el bote. Cuanto més grande sea el grano més tiempo
podrd estar en agua. A tftulo de indicacién, puede pen-
sarse en 3 horas para la alfalfa y el fenogreco; de 12 a
15 h para las lentejas, la soja verde v la soja. La alfalfa
puede estar hasta 12 h en agua sin que se estropee.
B Después de dejar los granos en remojo, se quita el agua

~ y se enjuagan con agua tibia. Se escurre bien el agua; no
debe quedar nada en el fondo. Puede dejarse el bote boca
abajo para facilitar la salida del agua. Para enjuagarlos
podéis poner en la boca del bote una redecilla fina o tela
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trigo y la soja verde, precisan ms calor que la alfalfa.

D En la naturaleza, los granos germinan en la tierra, es
decir, en la oscuridad. Se escogera un lugar oscuro, o al
menos evitaremos la luz directa. La soja verde es parti-
cularmente sensible a la luz. Las raices se ennegrecen y
empiezan a pudrirse mds répidamente.

A partir de aquf, cada uno puede encontrar su manera

de germinar segiin sus necesidades y posibilidades. m

Notas

He elegido el manual Los germinados en la alimentacien, de Clande Gélineau,
Edl. Integral, para resumir las condiciones de germinacion v exponer el méto-
do préctico de germinacién en botes.

Ver articulo Los Brotes: el paso siguiente a los germinados, en Savia
n® 4, pp. 49-52.

D Se coloca el bote en un lugar oscuro y cilido; si no estd
boca abajo, debe taparse para que no se sequen los
granos.

D Enjuagad los granos 2 6 3 veces por dia al principio;
luego puede hacerse una vez al dfa. Dias mds rarde, vues-
tras germinaciones estardn ya listas. Si desedis que tengan
clorofila, colocad el bote en un lugar iluminado indirec-
tamente por el sol. La luz solar direcra seca las raices. Si
el bote se expone directamente al sol no hay que dejarlo
mds de unas horas.

B Es preferible quitar las cortezas que se han separado de
los granos. Estas cortezas sirven para proteger el grano y
para hacer la seleccién de las primeras sustancias nutriti-
vas al principio de la germinacién. Luego son inditiles por
estar muertas v ser ricas en celulosa. Con la alfalfa y las
judias mungo se pueden quitar muchas porque flotan en
el agua: basta con sumergir las germinaciones y recoger
las cortezas. Con las otras es més dificil.

D Vuestras germinaciones, enverdecidas y vitalizadas por
el sol, estdn ahora listas para comer.

Pueden conservarse cerca de una semana en la nevera sin

de gasa, sujeta con una goma eldsrica. ningdn problema.
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