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 LE PRINCIPE DES GRAINES GERMER
La graine est un élément de vie concentrée qui vit au ralenti dans l’attente de 
conditions propices à l’épanouissement de la future plante. Sitôt que les conditions de 
chaleur et d’humidité sont favorables, le processus de germination se met en marche. 
Au cours des premières heures et des premiers jours se produisent d’intenses synthèses 
d’éléments nutritifs indispensables à la croissance de la jeune plantule : acides 
aminés, facteurs de croissance, mais surtout vitamines, voient leur teneur fortement 
augmenter. Pour le blé, après 5 jours de germination, la vitamine C s’accroît de 600 %, 
la A et la B2 de 300%, la B6 de 200 %, la B1, la B3 et la B5 de 20 à 50 %.
Consommer des graines germées revient simplement à détourner ces vitamines au 
détriment de la plantule, pour notre bien-être et notre propre santé.
Les graines germées sont riches en fibres et en éléments minéraux, macro et micro-
éléments.
Un très grand nombre de graines peuvent être ainsi consommées. Des céréales (blé, 
avoine, épeautre, millet, maïs, orge, riz, sarrasin, seigle, quinoa, …), des légumineuses 
(fenugrec, haricot sauf les verts, alfalfa, lentilles, petits pois, pois chiches, soja, …), 
des oléagineuses (sésame, tournesol, …), des ombellifères, (carotte, céleri, fenouil, …), 
des mucilagineuses (cresson, lin, …), et des crucifères (moutarde, radis, navets, chou, …). 
Il faut éviter les espèces à germination lente comme le persil pour se consacrer aux 
espèces à germination rapide : la consommation doit se faire dans les 5 jours après le 
début du proccessus.
Dans tous les cas, les graines doivent être exemptes de toute trace de traitement 
chimique utilisé pour la culture ou la conservation. Seul le label Bio en atteste. Les 
semences doivent être en parfait état et récentes, âgées de deux ans au plus.

UTILISATION DU GERMOIRUTILISATION DU GERMOIR

1/ Rincer le germoir et la grille à l’eau claire pour les débarrasser d’éventuelles 
poussières.

2/ Ajouter 1 à 2 cuillères à soupe de graines dans le germoir et rincer les graines à 
l’eau claire plusieurs fois en utilisant la grille du germoir comme filtre.
Ajouter de l’eau pour les recouvrir complètement et les laisser s’imbiber pendant 1/2 
heure.

3/ Après 30min, éliminer l’eau, et rincer à nouveau les graines à l’eau claire, toujours 
en vous aidant de la grille. 

4/ Étaler les graines sur la grille du germoir en les espaçant bien car elles vont 
doubler ou tripler de volume après germination. puis ajouter de l’eau jusqu’à la limite 
de la grille.

5/ Laisser votre germoir dans le frigo pendant une douzaine d’heures et renouveler 
l’opération de rinçage matin et soir, voire plus souvent si les graines s’assèchent.

6/ La germination démarre en général en 24 heures, et les graines peuvent être 
consommées entières au bout de 3 à 4 jours, lorsque les pousses font 2 à 3 cms. 

7/ Une fois germées, les graines se conservent au réfrigérateur et sont à consommer 
sous 48 heures.
Ajouter les graines germées, crues et lavées à l’eau claire, aux salades, utiliser comme 
garniture des crêpes salées, dans les omelettes et les potages

Attention: ne pas consommer des graines germées qui commencent à brunir ou se 
flétrir car il y a risque d’intoxication
Alimentaire



Les graines germées de radisLes graines germées de radis
Plus communément appelé radis rose d’hiver, et cousin du radis de Pâques ou Ostergruss 
en Alsace, ce légume produit des grosses racines allongées, à la peau rose vif et 
à la chair blanche très croquante. Sa saveur vive et assez piquante se reconnait 
immédiatement lorsqu’on en déguste les graines germées. Elles apportent un peps 
incomparable dans une salade, un sandwich ou sur des toasts de fromage frais, et un 
twist exceptionnel sur des œufs ou encore dans une omelette. 
Ces graines germées ont des propriétés nutritionnelles supérieures aux graines sèches. 
Elles sont riches en sels minéraux (fer, magnésium, zinc, potassium, phosphore, cuivre, 
calcium et manganèse), en protéines et en vitamines C.

ŒUFS BROUILLÉS AUX GRAINES GERMÉES DE RADIS ROSEŒUFS BROUILLÉS AUX GRAINES GERMÉES DE RADIS ROSE
Ingrédients pour 2 personnes :

• 4 c. à s. de graines germées de radis rose
• 1 oignon rouge
• 4 œufs
• 50g de fromage de chèvre frais
• 15cl de crème liquide
• 1 c. à c. de sel
• 1 c. à s. d’huile d’olive
• 1 pincée de muscade
• salade de mesclun

Émincer finement l’oignon rouge, et le faire suer à feu moyen 
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Une question ?
Notre cuisinier est à votre écoute

pour répondre à vos questions par mail :
cuisinier@radisetcapucine.com
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CRÉATION RECETTE ET TEXTES : SÉBASTIEN ROMÉ

dans une poêle anti-adhésive légèrement huilée. Réserver.
Dans un saladier battre les œufs en allongeant avec la crème.
Assaisonner avec le sel et la muscade et bien mélanger.
Dans la poêle anti-adhésive légèrement huilée, verser les œufs battus et faire 
chauffer à feu doux en remuant constamment avec un fouet pour ne pas colorer le 
mélange. 
Lorsque les œufs sont cuits, ajouter les oignons sués, le fromage de chèvre frais (coupé 
en petits cubes) et les graines germées de radis. 
Mélanger délicatement et servir bien chaud avec une belle salade de jeunes pousses.



 THE PRINCIPLE OF SPROUTED SEEDS
Seeds are a concentrated life source that exist waiting for the perfect conditions 
to bloom into a future plant. As soon as the heat and humidity levels are suitable, 
the germination process will commence.
During the first hours and days, an intense synthesis of nutrients is produced, 
essential to the growth of the young seedling: amino acids, growth factors, and 
especially vitamins, increase in volume. In the case of wheat, after 5 days of 
germination, its vitamin C content increases by 600%, A and B2 by 300%, B6 by 200%, B1, 
B3 and B5 by 20 to 50%.
Eating sprouted seeds simply means diverting these vitamins to the detriment of the 
seedling, in the interest of our own health and wellbeing.
Sprouted seeds are rich in fibers and mineral elements, as well as macro- and 
micro-elements.
Many varieties of seeds can be eaten in this way. Cereals (wheat, oats, spelt, millet, 
corn, barley, rice, buckwheat, rye, quinoa), legumes (fenugreek, beans except green 
beans, alfalfa, lentils, peas, chickpeas, soya), oleaginous seeds (sesame, sunflower), 
apiaceae (carrot, celery, fennel), mucilaginous seeds (cress, linseed) and cruciferous 
vegetable seeds (mustard, radish, turnips, cabbage).
Species that are slow to germinate, such as parsley, should be avoided in favor of 
rapidly germinating species: they must be consumed within 5 days of the start of the 
process.
In all cases, the seeds must be free of any trace of chemicals used to grow or store 
them. Only the organic certification can confirm this. The seeds must be in perfect 
condition and must be young, aged a maximum of two years.

HOW TO USE THE GERMINATORHOW TO USE THE GERMINATOR
1/ Rinse the germinator and the grid with fresh water to remove any traces of dust.

2/ Add 1 to 2 tablespoons of seeds to the germinator and rinse the seeds in fresh 
water several times using the germinator grid as a filter.
Add water to cover them completely and allow them to soak for 30 minutes.

3/ After 30 minutes, remove the water and rinse the seeds again with fresh water, 
using the grid as a filter each time.

4/ Spread the seeds out on the germination grid, spacing them well apart as they will 
double or triple in volume after germination. Then add water up to the grid.

5/ Leave your germinator in the fridge for about 12  hours and rinse every morning 
and evening, or more frequently if the seeds dry out.

6/ Germination usually starts after 24 hours, and the seeds can be eaten whole after 
3 to 4 days, when the sprouts are 2 to 3 cm long.

7/ Once germinated, the seeds can be stored in the refrigerator and should be eaten 
within 48 hours.
Wash the seed sprouts in fresh water and add them raw to salads, use as a garnish 
on savory pancakes, in omelets or on soups.

Warning: do not eat any seed sprouts that are starting to turn brown or to wilt, 
since there is a risk of dietary intoxication



Sprouted radish seedsSprouted radish seeds
More commonly known as pink winter radish, and from the same family of the of 
Easter radish or Ostergruss in Alsace, this vegetable produces large elongated roots, 
with bright pink skin and very crunchy white flesh. Its sharp and quite spicy flavor is 
immediately recognizable when tasting the sprouted seeds. They give an incomparable 
flavor to a salad, a sandwich or fresh cheese toasts, and an exceptional twist on 
eggs or in an omelet.
Sprouts produced from this seed have superior nutritional properties compared to the 
dry seeds.
They are rich in mineral salts (iron, magnesium, zinc, potassium, phosphorus, copper, 
calcium and manganese), proteins and vitamins C.

SCRAMBLED EGGS WITH PINK RADISH SPROUTED SEEDSSCRAMBLED EGGS WITH PINK RADISH SPROUTED SEEDS
Ingredients for 2 people
• 4 tbsp sprouted pink radish seeds
• 1 red onion
• 4 eggs
• 50 g fresh goat cheese
• 15 cL liquid cream
• 1 tsp salt
• 1 tbsp olive oil
• 1 pinch nutmeg
• mesclun lettuce
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Any questions?
Our chef is available to answer your questions by email:

cuisinier@radisetcapucine.com
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CULINARY RECIPES AND TEXTS: SÉBASTIEN ROMÉ

Chop the red onion finely, and sweat it over medium heat in a lightly oiled non-stick 
pan. Set aside.
Beat the eggs and cream together in a mixing bowl.
Season with salt and nutmeg, mix well.
In a lightly oiled non-stick pan, pour the beaten eggs and cook over low heat, 
stirring constantly with a whisk so as not to brown the mixture.
When the eggs are cooked, add the sweated onions, the fresh goat cheese (cut into 
small cubes) and the sprouted radish seeds.
Mix delicately and serve hot with a nice young sprout salad.



  EL PRINCIPIO DE LAS SEMILLAS GERMINADAS
La semilla es un elemento de vida concentrado que vive al ralentí a la espera de 
condiciones propicias para el florecimiento de la futura planta. En cuanto las 
condiciones de calor y humedad son favorables, el proceso de germinación se pone en 
marcha.
Durante las primeras horas y los primeros días se producen intensas síntesis 
de nutrientes esenciales para el crecimiento de la plántula joven: aumenta 
considerablemente el contenido en aminoácidos, en factores de crecimiento y, 
especialmente, en vitaminas. Para el trigo, después de 5 días de germinación, la 
vitamina C aumenta un 600 %, las vitaminas A y B2 un 300 %, la vitamina B6 un 200 %, y 
las vitaminas B1, B3 y B5 entre un 20 % y un 50 %.
Consumir semillas germinadas es simplemente desviar estas vitaminas en detrimento de 
la plántula, para nuestro bienestar y nuestra propia salud.
Las semillas germinadas son ricas en fibra y minerales, macro y microelementos.
Por tanto se puede consumir una gran cantidad de semillas. Cereales (trigo, avena, 
espelta, mijo, maíz, cebada, arroz, trigo sarraceno, centeno, quinoa, etc.), legumbres 
(fenogreco, judías excepto las verdes, alfalfa, lentejas, guisantes, garbanzos, soja, etc.), 
semillas oleaginosas (sésamo, girasol, etc.), umbelíferas (zanahoria, apio, hinojo, etc.), 
mucilaginosas (berro, lino, …) y crucíferas (mostaza, rábano, nabos, col, etc.).
Se deben evitar las especies de germinación lenta, como el perejil, para dedicarse a 
las especies de germinación rápida: el consumo debe realizarse dentro de los 5 días 
posteriores al inicio del proceso.
En todos los casos, las semillas deben estar libres de cualquier rastro de tratamiento 
químico utilizado para el cultivo o la conservación. Este hecho solo lo atestigua la 
etiqueta Bio. Las semillas deben estar en perfecto estado y ser recientes, con una edad 
máxima de dos años.

USO DEL SEMILLEROUSO DEL SEMILLERO
1. Enjuagar el semillero y la rejilla con agua limpia para eliminar el polvo.

2. Añadir de 1 a 2 cucharadas de semillas al semillero y enjuagar las semillas en agua 
limpia varias veces usando la rejilla del semillero como filtro.
Añadir agua para cubrirlas por completo y dejarlas en remojo durante 1/2 hora.

3. Pasados 30 min, retirar el agua, y volver a enjuagar las semillas con agua limpia, con 
ayuda con la rejilla.

4. Extender las semillas en la rejilla del semillero, espaciándolas bien, ya que 
duplicarán o triplicarán su volumen después de la germinación. Luego añadir agua 
hasta el límite de la rejilla.

5. Dejar el semillero en la nevera durante una docena de horas y repetir la operación 
de enjuague por la mañana y por la noche, o incluso con más frecuencia si las semillas 
se secan.

6. La germinación suele comenzar en 24 horas, y las semillas se pueden comer enteras 
después de 3 a 4 días, cuando los brotes midan de 2 a 3 cm de longitud.

7. Una vez germinadas, las semillas se pueden almacenar en el frigorífico y se deben 
consumir en un plazo de 48 horas.
Agregar a las ensaladas las semillas germinadas, crudas y lavadas con agua limpia, 
utilizar como aderezo de los crepes salados, en las tortillas y las sopas.



Atención: no consumir semillas germinadas que empiecen a dorarse o marchitarse, ya que 
existe el riesgo de intoxicación alimentaria

Semillas germinadas de rábanoSemillas germinadas de rábano
Más comúnmente conocido como rábano rosa de invierno y primo del rábano de Pascua u 
Ostergruss en Alsacia, este vegetal produce raíces grandes y alargadas, con piel rosa 
brillante y pulpa blanca muy crujiente. Su sabor vivo y bastante picante se reconoce 
inmediatamente al degustar las semillas germinadas. Aportan una energía incomparable 
en una ensalada, un sándwich o en tostadas de queso fresco, y un toque excepcional en 
los huevos o en una tortilla.
Estas semillas germinadas tienen propiedades nutricionales superiores a las semillas 
secas.
Son ricas en sales minerales (hierro, magnesio, zinc, potasio, fósforo, cobre, calcio y 
manganeso), proteínas y vitaminas C.

HUEVOS REVUELTOS CON SEMILLAS GERMINADAS DE RÁBANO ROSAHUEVOS REVUELTOS CON SEMILLAS GERMINADAS DE RÁBANO ROSA
Ingredientes para 2 personas:
• 4 cucharadas soperas de semillas germinadas de rábano rosa
• 1 cebolla morada
• 4 huevos
• 50 g de queso de cabra fresco
• 15cl de nata líquida
• 1 cucharada sopera de sal
• 1 cucharada sopera de aceite de oliva
• 1 pizca de nuez moscada
• ensalada de mezclum
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¿Alguna pregunta?
Nuestro cocinero está a tu disposición para responder a sus preguntas por correo 

electrónico: cuisinier@radisetcapucine.com
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CREACIÓN DE RECETA Y TEXTOS: SÉBASTIEN ROMÉ

Picar finamente la cebolla roja y sofreírla en una sartén antiadherente ligeramente 
engrasada a fuego medio. Reservar.
En un bol, batir los huevos e incorporar la nata.
Sazonar con sal y nuez moscada y mezclar bien.
En una sartén antiadherente ligeramente engrasada, verter los huevos batidos y 
calentar a fuego lento, revolviendo constantemente con un batidor para que no se 
dore la mezcla.
Cuando los huevos estén cocidos, añadir las cebollas sofritas, el queso fresco de cabra 
(cortado en cubos pequeños) y las semillas de rábano germinadas.
Mezclar delicadamente y servir caliente con una rica ensalada de brotes tiernos.



 HET PRINCIPE VAN GEKIEMDE ZADEN
Zaad is een stuk samengebald leven dat vertraagd leeft en wacht op de juiste 
omstandigheden om te ontkiemen en een plant te worden. Zodra de warmte en 
vochtigheid gunstig zijn, begint het kiemproces.
Tijdens de eerste uren en dagen vindt een intense synthese plaats van 
voedingsstoffen die essentieel zijn voor de groei van het jonge plantje: het aantal 
aminozuren, de groeifactoren, maar vooral vitamines in de plant nemen sterk toe. Bij 
tarwe neemt het gehalte vitamine C na 5 dagen kiemen met 600% toe, vitamine A en B2 
met 300%, vitamine B6 met 200%, vitamine B1, B3 en B5 met 20-50%.
Wanneer we deze gekiemde zaden eten, nemen we deze vitamines van het plantje op, 
voor ons eigen welzijn en gezondheid.
Gekiemde zaden zijn rijk aan vezels en mineralen, macro- en micro-elementen.
Heel veel verschillende zaden kunnen op deze manier worden gegeten. Granen 
(tarwe, haver, spelt, gierst, maïs, gerst, rijst, boekweit, rogge, quinoa, ...), peulvruchten 
(fenegriek, bonen, behalve groene bonen, alfalfa, linzen, erwten, kikkererwten, soja, ..), 
oliehoudende zaden (sesam, zonnebloem, enz.), schermbloemigen (wortel, selderij, venkel, 
enz.), planten met slijmstoffen (waterkers, vlas, enz.), en kruisbloemigen (mosterd, 
radijs, raap, kool, enz.).
Langzaam kiemende soorten zoals peterselie moeten worden vermeden. Kies liever voor 
snelkiemende soorten: consumeer de gekiemde zaden binnen 5 dagen na het begin van 
het kiemproces.
In ieder geval mogen de zaden geen sporen vertonen van chemische behandeling tijdens 
de teelt of voor de bewaring. Alleen het bio-label garandeert dat dit niet het geval 
is. De zaden moeten in perfecte staat zijn en vers zijn, of meer bepaald niet ouder 
dan twee jaar.

GEBRUIK VAN DE KIEMPOTGEBRUIK VAN DE KIEMPOT
1/ Spoel de kiempot en het rooster af met schoon water om stof te verwijderen.

2/ Doe 1 tot 2 eetlepels zaden in de kiempot en spoel de zaden een paar keer met 
schoon water, waarbij u het rooster van de kiempot als zeef gebruikt.
Voeg water toe om de zaden volledig te bedekken en laat ze een half uur weken.

3/ Na 30 minuten verwijdert u het water en spoelt u de zaden opnieuw met schoon 
water. Gebruik hiervoor opnieuw het rooster.

4/ Plaats de zaden in de kiempot en laat er wat plaats tussen, omdat ze tijdens het 
kiemen dubbel zo groot worden. Voeg vervolgens water toe tot aan de rand van het 
rooster.

5/ Laat uw kiempot ongeveer 12 uur in de koelkast staan en spoel de zaden ‘s morgens 
en ‘s avonds, of vaker als de zaden uitdrogen.

6/ De zaden beginnen na 48 uur te ontkiemen. De gekiemde zaden kunnen na 8 tot 10 
dagen worden geconsumeerd.

7/ Zodra de zaden zijn ontkiemd, kunnen ze in de koelkast worden bewaard en moeten 
ze binnen 48 uur worden geconsumeerd.
Voeg de gekiemde zaden, rauw en gewassen in schoon water, toe aan salades, gebruik ze 
als garnering voor hartige pannenkoeken of in omeletten en soep

Let op: eet geen gekiemde zaden die bruin beginnen te worden of verwelken, want dan 
bestaat het risico op voedselvergiftiging



RadijsscheutenRadijsscheuten
Deze groente, die beter bekend is als de tuinradijs en een neef is van de zomerradijs 
Ostergruss, produceert grote, langwerpige wortels met een felroze schil en zeer 
knapperig wit vruchtvlees. De levendige en vrij pikante smaak is onmiddellijk 
herkenbaar als u de gekiemde zaden proeft. Ze zijn een geweldige opkikker voor 
salades, een sandwich of een verse toast met kaas en geven een bijzondere twist aan 
eieren of een omelet.
Deze gekiemde zaden hebben veel betere voedingswaarden dan droge zaden.
Ze zijn rijk aan mineralen (ijzer, magnesium, zink, kalium, fosfor, koper, calcium en 
mangaan), eiwitten en vitamine C.

ROEREI MET ROZE RADIJSSCHEUTENROEREI MET ROZE RADIJSSCHEUTEN
Ingrediënten voor 2 personen:

• 4 el roze radijsscheuten
• 1 rode ui
• 4 eieren
• 50g verse geitenkaas
• 15cl vloeibare room
• 1 theelepel zout
• 1 eetlepel olijfolie
• 1 snufje nootmuskaat
• gemengde salade
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Heeft u een vraag?
Onze kok staat klaar om uw vragen per e-mail te beantwoorden:

cuisinier@radisetcapucine.com
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CREATIE VAN HET RECEPT EN DE TEKSTEN: SÉBASTIEN ROMÉ

Snijd de rode ui fijn en fruit deze aan op een matig vuur in een licht geoliede pan 
met antiaanbaklaag. Leg de ui even opzij.
Klop in een kom de eieren los met de room.
Breng op smaak met zout en nootmuskaat en meng alles goed.
Doe de losgeklopte eieren in de licht ingeoliede pan en verhit ze op een zacht vuurtje 
terwijl u voortdurend roert met een garde, zodat het mengsel niet verkleurt.
Als de eieren gebakken zijn, voegt u de gefruite uien, de verse geitenkaas (in kleine 
blokjes gesneden) en de radijsscheuten toe.
Meng voorzichtig en serveer het gerecht warm met een mooie salade van jonge 
scheuten.



 O PRINCÍPIO DAS SEMENTES GERMINADAS
A semente é um elemento de vida concentrada que vive lentamente à espera das 
condições propícias ao desenvolvimento da futura planta. Assim que as condições de 
calor e de humidade sejam favoráveis, o processo de germinação inicia-se.
Ao longo das primeiras horas e dos primeiros dias produzem-se intensas sínteses de 
elementos nutritivos indispensáveis ao crescimento da jovem plântula: aminoácidos, 
fatores de crescimento, mas sobretudo vitaminas, cujo respetivo teor aumenta 
significativamente. Para o trigo, após cinco dias de germinação, a vitamina C aumenta 
600%, a A e a B2 300%, a B6 200%, a B1, a B3 e a B5 20% a 50%.
O consumo de sementes germinadas consiste apenas em desviar estas vitaminas, em 
detrimento da plântula, para o nosso bem-estar e a nossa própria saúde.
As sementes germinadas são ricas em fibras e minerais, elementos macro e micro.
Deste modo, é possível consumir um número elevado de sementes. Os cereais (trigo, 
aveia, espelta, milho-miúdo, milho, cevada, arroz, sarraceno, centeio, quinoa, etc.), as 
leguminosas (feno-grego, feijão exceto os verdes, alfalfa, lentilhas, ervilhas, grão-
de-bico, soja, etc.), os oleoginosos (sésamo, girassol, etc.), umbelíferos, (cenoura, 
aipo, funcho, etc.), os mucilaginosos (agrião, linhaça, etc.), e os crucíferos (mostarda, 
rabanete, nabos, couve, etc.).
Deve evitar-se as espécies de germinação lenta como a salsa para se dedicar às 
espécies de germinação rápida: o consumo deve ser realizado nos cinco dias após o início 
do processo.
Em todos os casos, as sementes devem estar isentas de qualquer vestígio de tratamento 
químico utilizado para a cultura ou a conservação. Apenas atestado pelo rótulo Bio. As 
sementes devem estar em perfeito estado e recentes, com dois anos no máximo.

UTILIZAÇÃO DO GERMINADORUTILIZAÇÃO DO GERMINADOR
1/ Passar os germinador e a grelha por água limpa para retirar quaisquer poeiras.

2/ Adicionar 1 a 2 colheres de sopa de sementes no germinador e passar as sementes 
por água limpa várias vezes, utilizando a grelha do germinador como filtro.
Adicionar água para as cobrir por completo e deixá-las de molho durante meia hora.

3/ Ao fim de 30 minutos, deitar a água fora e passar as sementes novamente por água 
limpa, utilizando sempre a grelha.

4/ Espalhar as sementes na grelha do germinador, espaçando-as bem, tendo em conta 
que irão duplicar ou triplicar de volume após a germinação. Em seguida, adicionar água 
até ao limite da grelha.

5/ Deixar o germinador no frigorífico durante umas 12 horas e repetir a operação 
de passar por água de manhã e à noite, ou até com mais frequência se as sementes 
secarem.

6/ A germinação geralmente começa no espaço de 24 horas e as sementes podem ser 
consumidas inteiras ao fim de três a quatro dias, assim que os rebentos tiverem 2 a 3 
cm de comprimento.

7/ Depois de germinadas, as sementes podem ser guardadas no frigorífico e devem ser 
consumidas no espaço de 48 horas.
Juntar as sementes germinadas, cruas e lavadas em água limpa, às saladas, utilizar como 
guarnição de crepes salgados, em omeletes e sopas.

Atenção: não consumir sementes germinadas que comecem a ficar escuras ou secas 
porque há o risco de intoxicação alimentar



Sementes germinadas de rabaneteSementes germinadas de rabanete
Mais vulgarmente conhecido como rabanete rosa de inverno, e primo do rabanete de 
Páscoa ou Ostergruss na Alsácia, este vegetal produz raízes grandes e alongadas, 
com casca rosa brilhante e corpo branco muito crocante. O seu sabor vivo e bastante 
picante é imediatamente reconhecido quando se prova as sementes germinadas. Conferem 
um vigor incomparável a uma salada, sanduíche ou tosta de queijo fresco, e um toque 
excecional em ovos ou ainda numa omelete.
Estas sementes germinadas possuem propriedades nutricionais superiores às sementes 
secas.
São ricas em sais minerais (ferro, magnésio, zinco, potássio, fósforo, cobre, cálcio e 
manganés), proteínas e vitaminas C.

OVOS MEXIDOS COM SEMENTES GERMINADAS DE RABANETE ROSAOVOS MEXIDOS COM SEMENTES GERMINADAS DE RABANETE ROSA
Ingredientes para 2 pessoas:

• 4 colheres de sopa de sementes germinadas de rabanete rosa
• 1 cebola roxa
• 4 ovos
• 50 g de queijo de cabra fresco
• 15 cl de natas líquidas
• 1 colher de chá de sal
• 1 colher de sopa de azeite
• 1 pitada de noz moscada
• salada mista

NATURE & DECOUVERTES
11, RUE DES ETANGS GOBERT

78000 VERSAILLES - FRANÇA
WWW.NATUREETDECOUVERTES.COM

Gostaria de colocar uma questão?
O nosso cozinheiro está à sua disposição para responder às suas questões através do 

e-mail: cuisinier@radisetcapucine.com

RADIS ET CAPUCINE
42, RUE DES PERREYEUX - B.P. 50116

49803 TRÉLAZÉ CEDEX
WWW.RADISETCAPUCINE.COM

CRIAÇÃO DA RECEITA E DOS TEXTOS: SÉBASTIEN ROMÉ

Pique finamente a cebola roxa e refogue-a, só até ficar transparente, em lume médio 
numa frigideira antiaderente e untada com um pouco de azeite.  Reserve.
Numa tigela bata os ovos e acrescente as natas.
Tempere com sal e noz-moscada e misture bem.
Deite os ovos na frigideira antiaderente, ligeiramente untada, em lume baixo, mexendo 
sempre com uma vara de arames para não deixar ganhar cor.
Assim que os ovos estiverem cozidos, adicione a cebola refogada, o queijo de cabra fresco 
(cortado em cubinhos) e as sementes germinadas de rabanete.
Misture delicadamente e sirva quente com uma bela salada de rebentos.


