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a la cause. Inscrit dans ma collection Cuisine Nature, ce livre-ci vise a
ANNEXES 135 vous donner les ontils pour vous réapproprier votre cuisine, sans
Tableau de germination des graines 135 provoguer une surcharge de soucis. Dans guantité d'onvrages consacrés
Bibliographie 142 a la germination, l'on oublie trop sonvent que la cuisine n'occupe pas le
Sources des receftes 144 canr des pensées quotidiennes de tout un chacun. Dans ce éniéme livre
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sur le sujet, je compte apporter un éclairage nouvean et structuré tout
antant que des pistes pragmatiques et faciles pour intégrer les graines
germiées dans une assiette traditionnelle.

" Ce livre est le complément du tome végétarien de la collection: Tartes Végétariennes et
Légumineuses, ouvrage dont quasi toutes les recettes de Iégumineuses peuvent étre
germées et intégrées dans ce plan-ci.
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Germes de Curieux

En seconde partie (pages 85et suivantes), je décris les gestes de base de
la germination, version urbaine du potager en appartement. Pour
produire vos propres graines germiées, vous improviserez d partir du
matériel classique de votre cuisine, sans achat spécifique.

Le Cru a Corps Perdu

Dans le dossier bavard débutant page 105, je tiche aussi de répondre
avec nuance anx questions de base que les maitres a germer ont tendance
a radicaliser: crues ou cuites ¢ gluten on pas ? limites quotidiennes ¢ Hors
de tout dogme nutrimentaire, J'ai concu ce livre dans un esprit de discerne-
ment et de bon sens. An début de son chenin en bien-étre germéique, on
est souvent tenté de prendre a la lettre les injonctions des maitres a germer
(le Centre Hippocrate, anx Etats-Unis, par exemple). Lorsqu'elles ne
sont pas limitées a vos dix jours de cures de drainage bisannuelles”, les
prescriptions trop strictes des promotenrs de systemes exclusivement basés
sur les graines germées traduisent plus souvent I'angoisse identitaire d'un
gourou, au dépens des fondements scientifiques. Un exemple ¢
Contrairement a la fatwa sur la cuisson des graines germées, il est
parfaitement acceptable de les cuisiner, si l'on se fonde sur des bases
rationnelles. Chounette! 1 oila qui va déployer votre potentiel créatif en
cuisine. A vous les nems anx germes de soja, d vous une créme de lentilles
germiées, a vous tous les plats classiques mais adaptés a la mouvance

germéique.

En route pour une version souple et informiée du bean monde des graines

gernées.

Débutant

X

Pressé

F amille

F..

Les recettes sont présentées sous plusieurs
formats : Passionné, Débutant ou Pressé. Dans
cette derniere catégorie, les recettes sont
aussi concues pour les personnes épuisées
(exemple des victimes de fibromyalgie et
autres syndromes d'épuisement chronique).
L'itinéraire des débutants est balisé par des
chiffres dans la table des matiéres page 2 (@
etc.). Toutes les recettes peuvent étre utilisées
dans une Cure AntiFatigue et quasi dans
toutes les cures de la collection Les Topos.

Toute la famille se régalera de ces nouvelles
recettes que j'ai voulues, pour la plupart
proches de nos goUts culturels. Vous recevrez
VOSs amis sans avoir de curieuses grimaces des
que vous tournez le dos. Tout cela en béné-
ficiant des bienfaits de nos petites graines
germées.

Les graines germées peuvent s'inscrire dans
votre quotidien en joie et simplicité, sans les
slogans péremptoires qui sont souvent un frein
a la créativité. Ces recettes-ci sont concues
sans obéir fanatiqguement & des lois promul-
guées comme absolues par certains.

La Cuisine Nature détaillée dans chacun des tomes de cette collection représente les
principes d’'une alimentation saine de tous les jours. L'Assiette Ressourgante illustrée dans
Nourritures Vraies (tome 1 de la collection intitulée Les Topos ) est une cuisine nature
exponentielle sur le plan de la qualité: les aliments y sont tous choisis comme remédes. J'ai
congu en contrepoint de ces deux concepts une série de cures de drainage, que I'on choisit
en fonction du profil du mangeur. et que I'on ne pratique que pendant des périodes limitées.
La Cure antifatigue est la plus connue: c'est une cure de vitalité de deux semaines a base de
recettes hypotoxiques.Les germinations y sont les bienvenues.
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