Graines à germer d'Alfalfa
 Le restaurant d’enfants vous propose de germer vos graines et les manger.
Sont extrêmement riches en protéines, en sels minéraux comme le calcium, le fer, le magnésium, le potassium et le phosphore, et sont également une source incroyable de vitamines A, B1, B2, B12, C, D et E et de bêta-carotène.
La germination en quelques mots
[bookmark: para-203]La germination, qu'est-ce que c'est ?
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La germination est un des phénomènes les plus spectaculaires qui nous soit offert par la nature : au contact de l’eau et de la chaleur, la graine de départ sort de sa dormance : elle se réveille, et avec elle tout son potentiel vital ! En quelques jours seulement, la semence s’ouvre et une petite radicelle apparait. C’est l’embryon de vie du végétal. C’est durant cette étape de germination que la graine va se mettre à constituer toutes les réserves dont la plante aura besoin pour sa croissance.
La germination va rendre disponibles et utilisables ces réserves grâce à l’action des enzymes, qui vont transformer une partie des amidons en sucre, source d’énergie directement utilisable.
La germination augmente la teneur en protéines de la graine et les enzymes vont découper ces protéines en éléments de petite taille (les acides aminés), leur permettant d’être beaucoup mieux assimilés.
Pendant la germination, les minéraux vont fortement augmenter. Et dans le même temps, la germination va détruire des composés « antinutritionnels» (acide physique par exemple), qui emprisonnent les minéraux et nous empêchent de les assimiler. En les dégradant, la germination va donc améliorer l‘apport en minéraux de notre alimentation.
Si une alimentation saine et équilibrée et une activité physique régulière sont importantes, les graines germées ont aussi de vrais atouts pour participer à notre équilibre.
La germination, c’est une explosion d’énergie vivante et naturelle.
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► La graine germée apporte une grande quantité de micronutriments, et est faiblement calorique.
► La graine germée apporte des enzymes qui aident le travail digestif.
► La graine germée est un aliment vivant, cru, 100% végétal, 100% naturel et hautement digestible.
Mode d'utilisation
· Faites tremper les graines à germer bio dans l'eau froide de 6 à 8 heures. 
· Rincez-les à l'eau claire dans un tamis. 
· Répartissez les graines dans le germoir en fine couche. 
· Arrosez-les 2 à 3 fois par jour. 
· Avant de les consommer, lavez bien les graines germées afin d'éliminer les enveloppes.
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