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Da redução dos sintomas da menopausa à prevenção do câncer, lançamento da Editora Alaúde reúne os benéficios de incluir brotos e sementes no cardápio
Especialista defende que, além de sabor delicado e do fato de se incorporar rapidamente qualquer tipo de tempero, os brotos fornecem nutrientes que atuam no sistema imunológico e são ricas fontes de vitaminas, proteínas e fibras 
Vegetais e legumes, antes pouco apreciados e dificilmente incluídos no cardápio, têm conquistado cada vez mais epaço no prato de quem adota uma dieta saudável. Além desses ingredientes há também uma outra iguaria natural que vem ganhando adeptos: os brotos ou sementes germinadas. Fontes riquíssimas de vitaminas e proteínas, os brotos são tema de lançamento da Editora Aláude. Assinado pela nutricionista Kathleen O’Bannon, Brotos – Receitas da culinária viva da germinação à mesa reúne informações detalhadas para que os leitores conheçam mais a respeito do assunto e aprendam, não somente sobre os benefícios, mas também sobre como cultivar e germinar seus próprios brotos em casa.
Resultado de mais de vinte anos de práticas da especialista, aliadas às suas experiências pessoais, o livro apresenta um histórico das sementes e seu papel na humanidade,  discute o poder dos brotos na cura e na prevenção de doenças, detalhando sua contribuição para o sistema imunológico e traz ainda um Guia de A a Z para que ajuda na seleção de brotos, entre eles, aipo, alfafa, cevada, feno-grero e descreve seu benefícios. O livro apresenta uma tabela completa que explica detalhadamente qual o tipo de semente pode ser germinada, o tempo indicado de germinação, o redimento estimado de cada cultivo e o tamanho de cada broto.
Segundo a autora, vale a pena experimentar e incluir brotos e sementes no cardápio: “os alimentos vivos têm sabor delicado e incorporam rapidamente qualquer tipo de tempero, além dos inúmeros benefícios à saúde”. Fontes de vitaminas, proteínas, fibras, minerais ácidos, aminoácidos, enzimas, e demais substâncias, os brotos são altamente nutritivos. Portanto, são capazes de suprir as eventuais deficiências nutricionais.  
A obra apresenta ainda 15 receitas diversificadas, saborosas e benéficas à saúde que vão desde saladas e sopas a pães e sanduíches. Entre as receitas o destaque fica com o muffin de cenoura e broto de girassol. Recheado de fitonutrientes, vitamina E e betacaroteno, o petisco ajuda a prevenir a TPM e os sintomas da menopausa quando incorporado regularmente à dieta com outros alimentos à base de soja.
Cultivo simples

Quando o assunto é produzir alimentos é normal imaginar que são necessários diversos recursos como terra, adubo, agrotóxico, semente, etc. No entanto, quem está interessado em cultivar brotos, precisa apenas de semente e água, já que seu seu cultivo é hidropônico. O objetivo é fazer com que a planta cresça até atingir o estágio de broto próprio para o consumo.

Prevenindo doenças

Os brotos são excelentes aliados para aqueles que sofrem de males como hipertensão, obesidade, estresse, diabetes tipo 2 e até mesmo de câncer. “Por serem alimentos vivos, eles fornecem nutrientes que atuam no sistema imunológico, tornando o corpo mais forte para combater e curar doenças imonológicas e autoimunes” – comenta a autora que ainda esclarece curiosidades em relação ao consumo. Segundo ela, sucos de brotos  como a alfafa, o trevo, o feno-grego e o rabanete, por exemplo, são capazes de desintoxicar o organismo e promover a cura de doenças. E ainda, os fitoquímicos chamados indóis, encontrados na couve-flor, nos brócolis, no repolho e na couve-de-bruxelas, elevam a atividade imunologica e ajudam a eliminar toxinas. 
Sobre a autora:

É nutricionista e há vinte anos Kathleen O’Bannon ensina a germinar e a preparar brotos seguindo a filosofia de que a comida deve ter sabor, boa aparência e fazer bem. Já escreveu quatro livros  sobre nutrição e alimentos naturais e é presença constante nos programas de televisão do Canadá e dos Estados Unidos. Nômade de coração, Kathleen está sempre viajando, e em qualquer  lugar cultiva brotos e ensina a quem quiser aprender o processo de germinação. 

Sobre a Editora Alaúde
A Alaúde é uma editora jovem, que desenvolve no seu catálogo, uma linha editorial voltada exclusivamente à Alimentação Consciente, saúde e bem-estar. Está presente em todos os canais de distribuição do produto livro. Livrarias, bancas de jornais, supermercados, loja virtual da editora (www.alaude.com.br), redes de conveniência, door to door, vendas pelo catálogo Avon, restaurantes vegetarianos, farmácias e casas de produtos naturais, entre outros. 
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