 Germe La Vie!
Étapes de germination
Technique courante
1- Se laver les mains.
2- Déposer de 100 à 200 grammes de graines sèches biologiques dans un contenant de margarine propre de 907 grammes.

3- Vérifier, en tournant et en penchant doucement le contenant (comme le volant d'une auto), s'il y a des saletés ou des petits cailloux. Les enlever s'il y en a.

4- Bien laver les graines en ajoutant de l'eau froide dans le contenant, fermer avec le couvercle sans trous, brasser, puis vider l'eau avec le couvercle troué.

5- Remplir le contenant d’environ 500 ml d'eau froide (un peu plus de la moitié du contenant). Laisser tremper le temps nécessaire.*

6- Retirer l'eau de trempage, rincer à l’eau froide à nouveau, retirer l'eau, mettre le couvercle sans trous et laisser germer.

7- Rincer à l’eau froide au moins une fois par jour. Garder le couvercle fermé.

Déguster lorsque germées, miam-miam…!
*Temps de trempage: lentilles, blé mou: 6 à 8 heures
Pois chiches: 12 heures, haricots mungo: 24 heures

Note: Pour les trempages de 6 à 8 heures, la 5e étape devrait être faite le matin à la rentrée des classes et la 6e étape avant de quitter l’école. 

Important: Par souci d'hygiène, ne pas toucher les graines avec les doigts après le trempage. Voir les tableaux des différents temps de trempage selon les graines.
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