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germinar sementes

A base da alimentação viva é a germinação 
de sementes, que é a ativação do 
embrião, que está adormecido, de modo 
que os nutrientes são potencializados 
em até 1000 vezes! A germinação é uma 
forma de tornar as sementes palatáveis. 
Lentilha crua por exemplo, é dura 
e ruim de comer. Mas ao germinar, 
ela fica hidratada e saborosa.

Para germinar as sementes, faça 
o seguinte: deixe de molho em um 
recipiente as sementes, cobertas com 
água filtrada, por 10h. Depois escorra 
a água, 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 irão 
começar a brotar, estando prontas para 
o preparo das receitas e consumo! 
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cultivar grama

Outra técnica interessante da 
alimentação viva é plantar as 
sementes para preparar gramas, a 
serem utilizadas na salada ou no suco. 
Para isso, basta um vaso pequeno com 
terra, um punhado de sementes, água, 
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 úmida, mas cuidado para não 
afogar as plantinhas. Ao longo de uma 
semana, uma grama já deve ter nascido 
e está pronta para ser colhida! 
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suco da luz do sol
500ml

Retire as sementes das maçãs e laranjas, 
descasque os inhames e  lave os vegetais. 
Corte todos os ingredientes em pedaços 
médios, para facilitar o trabalho do 
liquidificador. Começe a bater, em 
partes, dos mais líquidos (laranja, 
maçã, pepino) para os mais secos 
(inhame, batata, abóbora). Coe com o 
voal, descartando as fibras e retornando 
o suco para o liquidificador, afim de 
auxiliar no processamento dos vegetais 
duros. Não é necessário adoçar nem 
adcionar água ou gelo. Você pode trocar 
os vegetais pelo o que tiver, todos 
eles crus e somente tire as cascas que 
irritam a garganta! Beba prontamente. 

preparo

1 maço couve
1 maço rama de cenoura
4 laranjas
8 maçãs
2 pepinos
4 inhames
2 batatas code
100g abóbora
100g de semente germinada

ingredientes
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macarrãonada
serve 4 pessoas

Corte os tomates em cubos grandes, bata no 
liquidificador com os dentes de alho des-
cascados, a cebola, cebolinha e pimentão. 
Despeje o molho numa panela de barro e tem-
pere com manjericão e/ou orégano, azeite, 
sal e pimenta a gosto. Aqueça a panela 
em fogo baixo e misture com as mãos. A 
temperatura não deve ficar mais alta do 
que o confortável para o toque das mãos. 
Corte as pontas das abobrinha e rale-as num 
ralador ou mandolina. Você também pode cor-
tar manualmente em tiras bem finas. A ideia 
é que fiquem com formato parecido com o de 
um spaghetti. Tempere com o suco de limão 
e sirva o macarrão com o molho de tomate 
e queijo ralado de coco, ou molho pesto.

10 tomates
4 abobrinhas
1 limão
3 dentes de alho
1 punhado de manjericão e/ou 
orégano
1 ramo cebolinha
1 pimentão vermelho sem semente
1 cebola pequena
azeite
sal e pimenta do reino a gosto

ingredientes

preparo
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cocoqueijo ralado
200g

Rale o coco fininho, ou processe com 
auxílio de processador de alimentos. 
Misture com o açafrão da terra e sal. 
Uma variedade dessa receita é utilizando 
castanha de caju moída no lugar de 
coco. Levedo de cerveja é opcional, 
uma colher de sopa a cada 200g, para 
dar um gostinho azedo do queijo. 

200g de coco ralado
20g de cúrcuma em pó
levedo de cerveja ou 
levedura nutricional 
(opcional)
Sal

ingredientes
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molho pesto

Utilizando mixer de mão, liquidificador 
ou processador, triture o alho e as 
sementes até obter uma farofa não 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 líquido ou escuro.

preparo

100g semente oleaginosa 
2 dentes de alho pequenos 
100ml de azeite
1 molho de manjericão (ou 
rúcula, agrião, hortelã, 
salsinha, rama de cenoura, 
rama de beterraba)

ingredientes
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300g de grão de bico germi-
nado
3 dentes de alho
2 limões galegos
30g de cominho
10g de açafrão da terra
150ml de Azeite
1 ramo de hortelã (opcional)

ingredientes

hummus germinado
serve 6 pessoas

Germine os grãos de bico previamente. 
Leve ao liquidificador com um pouco 
de água filtrada, azeite, alhos 
descascados, suco dos limões e 
temperos. Bata tudo no liquidificador 
até obter textura cremosa. Caso 
necessário, adcione mais água ou azeite 
ou limão, para maior cremosidade. 

preparo



9

trufas veganas
serve 6 pessoas

Hidrate as tâmaras por 20 minutos em 
água filtrada. Germine previamente as 
nozes. Processe todos os ingredientes 
até formar uma massa homogênea. Modele as 
bolinhas de trufa com as mãos e as envolva 
com gergelim, chia, cacau, ou coco. Se 
quiser, pode fazer a trufa recheada 
com uma uva, morango, damasco, etc. 

preparo

200g de tâmaras sem caroço 
100g de nozes cruas germinadas
¼ xícara de coco ralado 
¼ xícara de cacau cru em pó (op-
cional)
1 pitada de sal 
1 colher de sopa de óleo de coco

Coco ralado, cacau, chia, canela 
ou gergelim para enrolar.

ingredientes
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Massa
300g de amendoim germinado
100g ameixas ou uvas secas

ingredientes

torta viva / montagem
serve 8 pessoas

preparo
Processe os ingredientes até 
formar uma massa. Estique a massa 
em uma forma de torta redonda.
em seguida, despeje o primeiro recheio. 
Com cuidado, acrescente o segundo 
recheio para formar uma segunda 
camada. pode entremear os recheios 
com lâminas de frutas. Enfeite com 
coco ralado, amendoim triturado, 
linhaça germinada e o que mais 
desejar, como frutas, hortelã, etc.
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torta viva / recheios

hidrate os damascos em água filtrada 
por 30minutos. germine a linhaça 
previamente, ela irá produzir uma matriz 
cartilaginosa. bata todos os ingredientes 
em um processador ou mixer,  de cada 
recheio, separadamente. Os recheios 
para a torta viva podem e devem variar, 
de acordo com as frutas disponíveis 
na época! procure sempre alimentos 
frescos e orgânicos e delicie-se. 

preparo

recheio 1
8 bananas maduras
100g damasco
1 punhado de hortelã

recheio 2
20g gengibre ralado
10 caquis 
100g de linhaça germinada

ingredientes


