Tableau de synthese des graines germées les plus

courantes
Nom Pr.opf'letes E!ements plus Germination
principales Importants
Enzymes, Ca, Fe, Mg,
ALFALFA Antioxydantes K, P, vit. A, B1, B2, Facile
B12,C,D, E
Enzymes, Fe, Ca,
AMARANTE Antioxydantes Facile
vit. A, C
. Fe, Ca, K, enzymes, \ .
AZUKI Antioxydantes vit. B, B2 Tres facile
BASILIC Désintoxiquantes Vitamines Difficile, a mucilage
BROCOLI Désintoxiquantes Vitamines Difficile, a mucilage
Vit. C, A, B1, B2,
CRESSON Désintoxiquantes provitamine A, Ca, Fe, | Difficile, a mucilage
Mg, P
FENOUIL Aident tqut le‘ systeme Fe, Ca, Mn, vit. A, C Aucung dlffjlculte
digestif particuliere
FENUGREC AldePt le foie, le Fe, P, vit. A, B1, B2, Aucunc? dlf't‘iculte
pancréas et le sang B3,B5,D particuliere
S, P, Cl, Na, K, Mg,
NAVET Antioxydantes Ca, Fe, Zn, Cu, Mn, 1, Facile
vit. A, B3,B6,C, E
NIGELLE Diurétiques Divers oligoéléments Aucun§ d1f'f"10ulte
particuliére
PERSIL Antioxydantes Vitamine C Longue, 10 a 12 jours
Ca, Fe, I, Zn, Cu,
.. Aucune difficulté
HOIREBAY Diuretiques vit. A, B1, B2, B3, B9, particuliere
C E
Ca, Fe, I, Zn, Cu,
. . Aucune difficulté
AlL Depuratives vit. A, B1, B2, B3, B9, particuliére
CE




Réduisent la glycémie

Enzymes,

immunitaire

aminés essentiels,
vit. A, C, D

PETIT POIS et e cholestérol 011g9e1ements, 8 jours environ
vitamines
Réduisent la glycémie Enzymes,
QUINOA et le cholestérol ollgpelements, Trés facile
vitamines
RADIS NOIR Nettoient foie et reins | Ca, Fe, Zn, vit. C, Bl Facile, a rincer plus
souvent
Réduisent la glycémie
et le cholestérol,
RAIFORT ralentissent les formes | Divers oligoéléments Facile
pathogenes dans
l'organisme
Réduisent la glycémie,
ROQUETTE le cholestérol et la Divers oligoéléments Graines a mucilage
sensation de fatigue
2-3 jours, tres facile, a
Mg, K, Ca, P, vit. B1, | prolonger au stade de
SARRASIN Dynamisantes B2, BS, P, acides jeunes pousses pour
aminés essentiels leur teneur en
chlorophylle
Ca, Fe, Co, I, Mg, Mn, 5-7 jours apres
TREFLE Aident le systéme K, P, Na, Zn, acides trempage, haut

rendement
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