R e C e t a S Garbanzo (Cicer arietinum)

Por Siegfried Haberl F. : Profesor de Nutricion Aplicada - El garbanzo es una legumbre originaria de

Brotes de Garbanzos American Health Sciences Institutes la India. Gram, su nombre indio, se come alld en casi

- : : : : 5 w todos los platos diarios. Su nombre latino cicer

Durante la germinacién todos los ingredientes se fransforman gracias a las enzimas y éstas se multiplican en arietinum es una alegoria griega relacionada a la na-

formaimpresionante. Vitaminas y hormonas aumentan en cantidad considerable y fambién se forman enzimas riz del Emperador Marcus Tulius Cicero cuya forma fue
y hormonas nuevas en el proceso. Las vitaminas A y C se multiplican con el proceso de germinacion. parecido a la cabeza de un Aries (carnero).

En un estudio hecho en la India se descubrié que los brotes de garbanzos pueden prevenir y hasta remediar _ Elgarbanzotiene aproximadamente 20% de
carencias de vitamina C. Ademas los brotes de garbanzos se prestan para preparar cremas deliciosas con aji, proteinas y es para los Indios un complemento impor-

- . : S tante al arroz. En los paises mediterraneos y en Méxi-
ajo y/o otros condimentos semejantes a una mayonesa diluyéndolos con un poco de yogurt natural. co se consumen en gran cantidad. Los arabes usan el

Ensalada de hinojo con brotes de garbanzos: garbanzo para hacer un puré llamada hummus o
-1taza de brotes de garbanzos -jugo de ° limén -un pufiado de perejil picado gg{g?{;’;&gﬂ“&i lgs?)%rc?g: g%%rr‘]e dti(ri?gnggcplogglro
9 . e 9 L . .

manzanas acidas ralladas papas de hinojo ralladas e G alen se, @5 e de les planies
Mezcle hinojo, manzanas y perejil con el jugo de limén e papilionaceas y puede resistir una sequia extrema

una crema de damascos como sigue: manteniendo su facultad germinativa.
-1taza de damascos remojados -9 cucharas de ad En la medicina de la India, llamada Ayurveda

-2 cucharas de almendras molidas - se puede aareqd (del sanscrito = sabiduria de !o vida), se somete al en-
P UEY fermo de cancer a un tratamiento con cataplasmas a

Picar los damascos vy frifurarlos agregando los demas in E\?;sr:(g:n?g: 3; ggr%grrg::zos con miel
en una salsa cremosa. 18 - 25% de proteinas

Brotes de garbanzos a fuego lento: -Aminodcidos esenciales Lisina (10%) y Treonina (5%)

. . ; ' : Lipidos  4,5%
2 cucharas de aceite de oliva 1 cebolla picada Vitaminas: A, B1.82.83, C. D, E

- 3 fazas de b s c!e garbanzos : pgrepl picado -Minerales: hierro, fésforo, zinc, manganeso, potasio,
-1 cucharadita de circuma - pimienta cayena calcio, magnesio
-1/8 litro de caldo vegetal -1 cucharada de d ‘Enzimas y hormonas

. . . ) Brotes de garbanzos:
La cebolla picada se cocina en el aceite de oliva unos 5 m Remojar en agua 12 a 18 hrs a una femperatura de

cilantro, Io‘ cOrcuma y la pimienta cayena. Después se af 18° mds 0 menos, en un lugar oscuro. Botar el agua'y
unos 10 minutos a fuego lento. enjuagar 2 a 3 veces al dia con agua fresca. Al dia 3
Pelar los tomates, picarlos y agregarlos junto con la crem los brotes tienen de 5 a 10 mm y ya se pueden utilizar.
picado, ajo a gusto. Servir en una fuente y decorar con el Una taza de garbanzos rinde 2 a 3 tazas de brotes.
Los brotes se pueden comer tal cual o alifados a gus-
to - con un poco de aceite de oliva y unas gotas de

’b é Cﬂ{é jugo de limon. En vez de limén se puede usar vinagre
6)’0 Distribucion de manzana natural.
b (@)

a domicilio 0JO: Las semillas de garbanzo irradiadas - como cual-
quier ofra semilla irradiada - no brotan, es decir, es-
tan sin vida y ademas perjudican la salud; por lo que

g‘{é ) Calllao |7-97O es mejor no preparar plafos de comida con ellos. El
“WM ocal 4 garbanzo sin piel tampoco brota, es decir, no es un
Colaciones Fono: 3343164 alimento vital.
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