Semillas Germinadas
En un frasco de un litro coloque 4 cucharadas de semillas bien lavadas (no fumigadas).  Llene el frasco con agua tibia.  Cubra la boca del frasco con una tela de malla, gasa o un pedazo de media nylon.  Sujételo con un cordón o una liga.  Remójelas toda la noche y a la mañana siguiente lávelas con agua fresca, y escúrralas bien.  Colóquelas en un lugar sombreado a la temperatura del ambiente.  Todos los días, por lo menos tres veces al día, enjuáguelas con agua ligeramente tibia.  Escúrrelas bien por la tela que cubre el frasco.  En cuatro o cinco días ya habrán salido las hojitas.  Expóngalas a la  luz indirecta del sol (durante pocas horas en una ventana no muy calurosa) para desarrollar la clorofila.  Ya están listas para usarlas.  Guarde las que sobran en un envase o bolsita plástica en la nevera.

Utilice las semillas germinadas de alfalfa, girasol, lentejas, rábanos, brócoli, etc. En vez de lechuga, es decir en sándwiches o emparedados con mayonesa o aguacate, o en cualquier ensalada de verduras.  También puede combinarlas con verduras ligeramente cocidas a estilo chino.  Por ejemplo, con un poquito de aceite de oliva en una sartén, combine las cebollas, zanahorias, apio, pimentón, brócoli,  picados y las semillas germinadas de ultimo.  Cocínelas a vapor con dos o tres cucharadas de agua y con poca salsa Maggi o Vegex, durante dos o tres minutos.
