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GERMINAR SEMENTES

A BASE DA ALIMENTAGAO VIVA E A GERMINAGAO
DE SEMENTES, QUE E A ATIVAGCAO DO
EMBRIAO, QUE ESTA ADORMECIDO, DE MODO
QUE 0S NUTRIENTES SAO POTENCIALIZADOS
EM ATE 1000 VvEZES! A GERMINAGCAO E UMA
FORMA DE TORNAR AS SEMENTES PALATAVEIS.
LENTILHA CRUA POR EXEMPLO, E DURA
E RUIM DE COMER. MAS A0 GERMINAR,
ELA FICA HIDRATADA E SABOROSA.

PARA GERMINAR AS SEMENTES, FACA
0O SEGUINTE: DEIXE DE MOLHO EM UM
RECIPIENTE AS SEMENTES, COBERTAS COM
AGUA FILTRADA, POR 10H. DEPOIS ESCORRA
A AGUA, LAVE-AS E DEIXE EM UMA PENEIRA,
COBERTAS POR UM PANINHO FINO (VOAL) POR
MAIS 10H NO AR. EM LOCAL DE TEMPERATURA
AMBIENTE E ILUMINADO. AS SEMENTES IRAO
COMEGCAR A BROTAR, ESTANDO PRONTAS PARA
O PREPARO DAS RECEITAS E CONSuUMO!
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CULTIVAR GRAMA

OUTRA TECNICA INTERESSANTE DA
ALIMENTACAOQ VIVA E PLANTAR AS
SEMENTES PARA PREPARAR GRAMAS, A

SEREM UTILIZADAS NA SALADA OU NO SucCO.
PARA 1SS0, BASTA UM VASO PEQUENO COM
TERRA, UM PUNHADO DE SEMENTES, AGUA,
UM LOCAL AREJADO E ILUMINADO E AMOR

PODE UTILIZAR TRIGO, CEVADA, GIRASSOL,
ALPISTE E OUTRAS. COLOQUE AS SEMENTES
NO VASO, CUBRA-AS COM UMA FINA CAMADA
DE TERRA E REGUE UM POUCO. MANTENHA
A TERRA UMIDA, MAS CUIDADO PARA NAO
AFOGAR AS PLANTINHAS. AO LONGO DE UMA
SEMANA, UMA GRAMA JA DEVE TER NASCIDO
E ESTA PRONTA PARA SER COLHIDA!
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SUCO DA LUZ DO SOL

500mML

INGREDIENTES

MACO COUVE

MACO RAMA DE CENOURA
LARANJAS

MACAS

PEPINOS

INHAMES

2 BATATAS CODE

1006 ABOBORA

1006 DE SEMENTE GERMINADA

=ENooO F R B

PREPARO

RETIRE AS SEMENTES DAS MAGCAS E LARANJAS,
DESCASQUE 0S INHAMES E LAVE 0S VEGETAIS,
CORTE TODOS 0S INGREDIENTES EM PEDACOS
MEDIOS, PARA FACILITAR O TRABALHO DO
LIQUIDIFICADOR. COMEGE A BATER, EM
PARTES, DOS MAIS LIQUIDOS (LARANJA,
MAGCA, PEPINO) PARA 0S MAIS SECOS
(INHAME, BATATA, ABOBORA). COE COM O
VOAL, DESCARTANDO AS FIBRAS E RETORNANDO
0O SUCO PARA O LIQUIDIFICADOR, AFIM DE
AUXILIAR NO PROCESSAMENTO DOS VEGETAIS
DUROS. NAO E NECESSARIO ADOCAR NEM
ADCIONAR AGUA OU GELO. VOCE PODE TROCAR
0S VEGETAIS PELO O QUE TIVER, TODOS
ELES CRUS E SOMENTE TIRE AS CASCAS QUE
IRRITAM A GARGANTA! BEBA PRONTAMENTE,
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MACARRAONADA

SERVE 4 PESSOAS

INGREDIENTES

10 TOMATES

4L ABOBRINHAS

1 LIMAO

3 DENTES DE ALHO

1 PUNHADO DE MANJERICAO E/OU
OREGANO

1 RAMO CEBOLINHA

1 PIMENTAO VERMELHO SEM SEMENTE
1 CEBOLA PEQUENA

AZEITE

SAL E PIMENTA DO REINO A GOSTO

PREPARDO

CORTE 0S TOMATES EM CUBOS GRANDES, BATA NO
LIQUIDIFICADOR COM OS DENTES DE ALHO DES-
CASCADOS, A CEBOLA, CEBOLINHA E PIMENTAO.
DESPEJE 0 MOLHO NUMA PANELA DE BARRO E TEM-
PERE COM MANJERICAO E/OU OREGANO, AZEITE,
SAL E PIMENTA A GOSTO. AQUEGCA A PANELA
EM FOGO BAIXO E MISTURE COM AS MAOS. A
TEMPERATURA NAO DEVE FICAR MAIS ALTA DO
QUE O CONFORTAVEL PARA 0 TOQUE DAS MAOS.
CORTE AS PONTAS DAS ABOBRINHA E RALE-AS NUM
RALADOR OU MANDOLINA. VOCE TAMBEM PODE COR-
TAR MANUALMENTE EM TIRAS BEM FINAS. A IDEIA
E QUE FIQUEM COM FORMATO PARECIDO COM O DE
UM SPAGHETTI. TEMPERE COM 0 SUCO DE LIMAO
E SIRVA O MACARRAO COM 0 MOLHO DE TOMATE
E QUEIJO RALADO DE COCO, OU MOLHO PESTO.
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COCOQUEIJO RALADO

2006

INGREDIENTES

2006 DE C0CO RALADO
206 DE CURCUMA EM PO
LEVEDO DE CERVEJA OU
LEVEDURA NUTRICIONAL
(OPCIONAL)

SAL

RALE 0O COCO FININHO, OU PROCESSE COM
AUXILIO DE PROCESSADOR DE ALIMENTOS.
MISTURE COM O ACAFRAO DA TERRA E SAL.
UMA VARIEDADE DESSA RECEITA EUTILIZANDO
CASTANHA DE CAJU MOIDA NO LUGAR DE
coco. LEVEDO DE CERVEJA E OPCIONAL,
UMA COLHER DE SOPA A CADA 200G, PARA
DAR UM GOSTINHO AZEDO DO QUEIJO.
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MOLHO PESTO

INGREDIENTES

1006 SEMENTE OLEAGINOSA

2 DENTES DE ALHO PEQUENOS
100ML DE AZEITE

1 MOLHO DE MANJERICAO (ou
ROCULA, AGRIAO, HORTELA,
SALSINHA, RAMA DE CENOURA,
RAMA DE BETERRABA)

PREPARO

UTILIZANDO MIXER DE MAO, LIQUIDIFICADOR
OU PROCESSADOR, TRITURE O ALHO E AS
SEMENTES ATE OBTER UMA FAROFA NAO MUITO
FINA. CUBRA-A COM AZEITE, ACRESCENTE AS
FOLHAS, TRITURE NOVAMENTE. AO FINAL,
PROVE E CORRIJA COM SAL, PIMENTA DO
REINO E UM POUCO MAIS DO QUE ACHAR
QUE FALTOU: AZEITE SE ESTIVER SECO,
FOLHAS SE ESTIVER MUITO CLARO, SEMENTES
SE ESTIVER MUITO LIQUIDO OU ESCURO.
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HUMMUS GERMINADO

SERVE 6 PESSOAS

INGREDIENTES

3006 DE GRAO DE BICO GERMI-
NADO

3 DENTES DE ALHO

2 LIMOES GALEGOS

306 DE COMINHO

106 DE ACAFRAO DA TERRA
150ML DE AZEITE

1 RAMO DE HORTELA (OPCIONAL)

PREPARDO

GERMINE 0S GRAOS DE BICO PREVIAMENTE.
LEVE A0 LIQUIDIFICADOR COM UM POUCO

DE AGUA FILTRADA, AZEITE, ALHOS
DESCASCADOS, SUCo DOS LIMBES E
TEMPEROS. BATA TUDO NO LIQUIDIFICADOR
ATE OBTER TEXTURA CREMOSA. CAsoO

NECESSABIO. ADCIONE MAIS AGUA OU AZEITE
ou LIMAO, PARA MAIOR CREMOSIDADE.
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TRUFAS VEGANAS

SERVE 6 PESSOAS

INGREDIENTES

2006 DE TAMARAS SEM CAROCO

1006 DE NOZES CRUAS GERMINADAS

Y% XICARA DE COCO RALADO

Y XICARA DE CACAU CRU EM PO (OP-
CIONAL)

1 PITADA DE SAL

1 COLHER DE SOPA DE OLEO DE COCO

Coco RALADO, CACAU, CHIA, CANELA
OU GERGELIM PARA ENROLAR.

PREPARO

HIDRATE AS TAMARAS POR 20 MINUTOS EM
AGUA FILTRADA. GERMINE PREVIAMENTE AS
NOZES. PROCESSE TODOS O0S INGREDIENTES
ATE FORMAR UMA MASSA HOMOGENEA. MODELE AS
BOLINHAS DE TRUFA COM AS MAOS E AS ENVOLVA
COM GERGELIM, CHIA, CACAU, OU coco. SE
QUISER, PODE FAZER A TRUFA RECHEADA
COM UMA UVA, MORANGO, DAMASCO, ETC.
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TORTA VIVA / MONTAGEM

SERVE 8 PESSOAS

INGREDIENTES

MASSA
3006 DE AMENDOIM GERMINADO
1006 AMEIXAS OU UVAS SECAS

PREPARDO

PROCESSE 0S INGREDIENTES ATE
FORMAR UMA MASSA. ESTIQUE A MASSA
EM UMA FORMA DE TORTA REDONDA.
EM SEGUIDA, DESPEJE O PRIMEIRO RECHEIO.
Com CUIDADO, ACRESCENTE 0 SEGUNDO
RECHEIO PARA FORMAR UMA SEGUNDA
CAMADA. PODE ENTREMEAR 0S RECHEIOS
COM LAMINAS DE FRUTAS. ENFEITE COM
coco RALADO, AMENDOIM TRITURADO,
LINHAGCA GERMINADA E 0 QUE MAIS
DESEJAR, COMO FRUTAS, HORTELA, ETC.
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TORTA VIVA / RECHEIOS

INGREDIENTES
RECHEIO 1

8 BANANAS MADURAS
1006 DAMASCO

1 PUNHADO DE HORTELA

RECHEIO 2

206 GENGIBRE RALADO

10 cAQuUIs

1006 DE LINHAGCA GERMINADA

PREPARO
HIDRATE 0S DAMASCOS EM AGUA FILTRADA
POR 30MINUTOS. GERMINE A LINHAGCA

PREVIAMENTE, ELA IRA PRODUZIR UMA MATRIZ
CARTILAGINOSA,. BATATODOSOSINGREDIENTES
EM UM PROCESSADOR OU MIXER, DE CADA
RECHEIO, SEPARADAMENTE. 0S RECHEIOS
PARA A TORTA VIVA PODEM E DEVEM VARIAR,
DE ACORDO COM AS FRUTAS DISPONIVEIS
NA EPOCA! PROCURE SEMPRE ALIMENTOS
FRESCOS E ORGANICOS E DELICIE-SE.
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