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Catalog microplante

Un plus de culoare, gust si textura impreuna cu
o varietate de beneficii pentru sanatate.




Broccoli

°Aroma proaspata de broccoli

*Textura: proaspat, moale, tandru

*Culoare: tulpina verde pal cu frunzulite verde intens

*Nutrienti: Vitaminele A, B, C, E si K, calciu, magneziu, potasiu, fier, zinc si protein.

*Glucorafanina este un fel de substanta anti-imbétranire extrasa din familia

Cruciferae. Continutul de glucozinolati este foarte bogat, glucorafanina fiind cea mai
mare. Existd multe surse de extractie a glucorafanei, dar din tulpina se extrage cel mai
bine. Recent, mai multe studii au dovedit ca glucorafanina poate lupta impotriva
cancerului. Poate fi transformat in sulforafan prin reactia cu enzima de mustar negru din
corpul uman, astfel incat sa joace un rol anti-cancer.

*Poate fi folosite atat in preparatele calde cat si in cele reci:

*Crud (raw): in salate, pe paine, pentru shake sau pentru a va decora mancarurile;
Contine de 50 de ori mai mult sulforaphane decat cel matur si enzime anti-imbatranire.

Lungime: 5-7cm
Pastrare pana la 7 zile la o temperatura intre 4°7C.
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Mazare

*Gust: dulce, sarat, acru, amar, umami
*Utilizare: prajire, aburire, stir fry
*Culoare : verde

*Nutrienti vitamina B1, vitamina C, calciu, vitamina B3,
riboflavina, niacina, biotina, cupru, seleniu si vitamina B2.

poate fi folosita atat in preparatele calde cat si in cele reci:

ecrud (raw): in salate, pe paine, pentru shake sau pentru a va
decora bucatele;

*O ceasca de vlastari de mazare asigura aproximativ 35% din

valoarea zilnica a vitaminei C s1 15% dindoza de vitamina A.
Lungime: 9-11cm

Pastrare pana la 7 zile la o temperatura intre 4-7C.
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Ridiche Purpurie

*Aroma picanta, proaspata de ridiche
*Culoare: tulpina rosie vibranta cu frunzulite purpurii

*Nutrienti: Vitaminele E, A, C, B6 si K, antioxidanti,
fibre, zinc, potasiu, fosfor, magneziu, cupru, calciu, fier si
mangan

Se pot utiliza crude (raw): in salate, pe paine, pentru
shake sau pentru a va decora mancarurile;

Lungime: 5-7cm

Pastrare pana la 7 zile la o temperatura intre 4-7 C
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Ridiche Rose

*Aroma: picant si floral, cu o tenta de dulceata
*Textura: crocanta, suculenta

*Culoare: tulpina roz vibrant cu frunzulite verde intens

*Nutrienti: Vitaminele A, B, C, E si K, acid folic, niacina, potasiu,

fier, fosfor, acid pantotenic, calciu, magneziu, zinc, caroten, au
putine calorii si sunt practice lipsite de grasimi si colesterol.

*pot fi folosite atat in preparatele calde cat si in cele reci:

*Crud (raw): 1n salate, pe paine, pentru shake sau pentru a va
decora mancarurile;

Lungime: 5-7cm

Pastrare pana la 7 zile la o temperatura intre 4-7C.
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Fasole Mung

*Aroma: crocantd cu o ugoara asemanare a mazarei
proaspete de gradina.

*Textura: crocanta, proaspata
*Culoare: in mare parte verde

*Nutrienti: proteine, fibre, fier, potasiu, fosfor, zinc,
vitaminele B1, B2, B3, B5

*Pot fi folosite crude (raw): in salate, pe paine, pentru
shake sau pentru a va decora mancarurile;

Vlastarii de Fasole Mung au un continut scazut de
calorii.

Au fibre si vitamine B, s1 dau un impuls semnificativ de
vitamine C, K si fier.

Lungime: 7-10cm
Pastrare pana la 7 zile la o temperatura intre ~ 427C.
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Popcorn

Vlastari de Popcorn sunt super dulci si crocanti cu un gust
usor pronuntat de porumb si iarba de grau. | J

Contin vitamina A, B, C si E dar si minerale precum Ca,

Mg K, P.

Datorita culorii galben aprins si arome dulci, popcornul
este un garnish ideal pentru orice dish unde aceste doua
proprietati sunt binevenite.

Bineinteles, pot fi folosite si in salate cu alte verdeturi.
Contine fibre dietetice, 6g din doza zilnica recomanda,
care ajuta la stimulul de saturare fiind un bun component
pentru persoanele care doresc sa slabeasca.




3
corvinia

ca [a noi acas’!

Floarea Soarelui

*Gust: crocant, fresh, aroma de nuci
*Culoare : verde intens

*Contine proteine, care se apropie ca valoare nutritiva de cele
de origine animala. Are in compozitie o cantitate mare de
fitosteroli, care ajuta la reducerea nivelului de colesterol in
sange.

*Este bogata in vitaminele E, B1 si B6, dar si in minerale ca
magneziu, mangan, cupru, seleniu si fosfor.

*poate fi folosita atat in preparatele calde cat si in cele reci.

crud (raw): in salate, pe sandwiciuri, pentru shake sau pentru
a va decora bucatele.
Lungime: 7-10cm

- W AN
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larba de Grau

100 gr iarba de grau are aproximativ:

- 60 de ori mai multa vitamina C decat portocalele

- 50 de ori mai multa vitamina E decat spanacul

- Cu 30 de ori mai multa vitamina B1 decat laptele de vaca
- de 11 ori mai mult calciu decat laptele crud

- 5 ori mai mult fier decat spanacul

- 5 ori mai mult magneziu decat bananele

Dar cel mai important aspect este continutul sau ridicat de clorofila, care sustine urmatoarele
proprietati ale ierbii de grau:

. sustine si intareste sistemul imunitar
. are efect de detoxifiere si curatare

. contribuie la formarea sangelui

. repara deteriorarea celulelor mici

. are efect antiinflamator

. asigura o piele frumoasa

. este antimicrobian si antibacterian

. scade tensiunea arteriala

oONOUAWN -

Fara gluten

larba de grau poate fi consumata in siguranta de persoanele cu boala celiaca si de altii care evita
glutenul, deoarece doar semintele contin gluten.

Aminoacizi

Sportivii sunt mari sustinatori ai ierbii de grau, deoarece le intareste rutina in pregatirea pentru
competitie. Sustine in totalitate tesutul muscular si accelereaza metabolismul grasimilor. Lipsa

aminoacizilor contribuie la epuizarea energiei si la alte deficiente. Oasele si smaltul dintilor sunt intarite

cu aportul de aminoacizi si joaca, de asemenea, un rol major in stabilizarea zaharului din sange.
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Ridiche Daikon

Ridichea Daikon are o iuteala moderata si este o microplanta
suculenta..

Gust: picant

Aroma: ridiche

Merge bine cu: peste (ton, somon, macrou sau hering), branza,
salate.

Vitamine: A, B1, B2 si C

Minerale: Ca

Detalii nutritive: Fibre

Substante benefice: Acid folic

Efecte terapeutice: longevitate, digestie, reduce colesterolul.

Lungime: 5-7 cm

Pastrare pana la 7 zile la o temperatura intre  4=7C.
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Tatsol

Vlastarii Tatsoi produce frunze verzi rotunde in
forma de lingura care ofera o aroma usoara de
mustar.

Gust accentuat pentru cartofii prajiti. Utilizati ca
garnitura pentru alimente prajite, salate sau la
gratar.

Lungime: 5-7cm

Pastrare pana la 7 zile la o temperatura intre 4-7°C.



Varza Kale

Microplantele de Varza Kale Scarlet este un soi magnific de plante tinere, extrem
de bogate in substante nutritive. Ele se recolteaza intr-o etapa timpurie de
dezvoltare si pot fi consumate imediat ce se formeaza primele perechi de frunze.
Frunzele aduc organismului un aport considerabil de vitamine si minerale.

O aroma puternica de broccoli, catifelata si bogata.
Contine :

Antioxidanti

Fibre

Vitaminele A, C si K

Fier

Cupru.

Lungime: 5-7cm
Pastrare pana la 7 zile la o temperatura intre ~ 4-7TC.
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Mustar

*Aroma: usoard de mustar, cu note de conopida
*Textura: delicata, crocanta, proaspata

*Culoare: tulpina verde-rosiatic si frunze cu nuante si striatii de
rosu intens

*Nutrienti: antioxidanti, fibre, vitamine A, C, E si K.

Mustarul este un alergen cunoscut. Microplantele de mustar rosu
nu au aceeasi compozitie ca si mustarul matur, dar contin
substanta care provoaca o reactie alergica la mustar.

*Poate fi folosit atat in preparatele calde cat si in cele reci:

*Crud (raw): in salate, pe paine, pentru shake sau pentru a va
decora mancarurile;

Lungime: 5-7cm

Pastrare pana la 7 zile la o temperatura intre 4-7C

13



5/

corvinia

ca [a noi acas’!

Chives

Crocanta si suculentd, verde, cu un gust puternic
sdrat, amestecat cu un subtil dulce picant. Contine
potasiu, fier, calciu, vitaminele A, B, C s1 E,
magneziu, zinc si fosfor.

Este bogatd in enzime si aminoacizi.

Microplantele de ceapa verde intaresc sistemul
imunitar, regleaza nivelul colesterolului, sunt
antiseptice si favorizeaza digestia

Lungime: 5-7cm

Pastrare pana la 7 zile la o temperatura intre 4-
7°C.
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Varza Rosie

Este crocanta si delicata, cu o aroma proaspatd, piperata.
*Aroma find de varza

*Textura: crocanta, fresh

*Culoare: tulpina rozaliu-mov si frunzulite verde inchis

*Nutrienti: Vitaminele A, B1, B2, B3, C si o cantitate mare de fibre,
minerale importante (precum fier, potasiu, calciu, magneziu, sulf, zinc)
st uleiuri de mustar. Contine multi antioxidanti naturali s1
oligoelemente.

Imbunatatirea sistemului imunitar, anticancerigen, diuretic, digestiv.

Se pot utiliza crude (raw): pentru salata ta, pe paine sau ca decor pentru
preparatele tale.

Lungime: 5-7cm

Pastrare pana la 7 zile la o temperatura intre 4-7 C.
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Rucola

Rucola este crocantd, verde si are o aroma initiald de nuci, cu un indiciu de
dulceata care se estompeazadintr-o muscatura piperata.

*Aroma: usor untoasa si asemanatoarei verzei
*Textura: crocantd, proaspata

*Culoare: In mare parte verde

*Nutrienti: Vitaminele A si C, calciu, fier si fosfor.

*Microplantele de rucola sunt minunate pentru ca ajuta la mentinerea oaselor
sandtoase si puternice. Aceeasi cantitate de calciu din aceste microplante se
regaseste si in spanac.

*Un mare beneficiu este cd au o cantitate mult mai mica de oxalati In comparatie
cu spanacul, care impiedica absorbtia completa a calciului.

*Se pot utiliza crude (raw): in salate, pe paine, pentru shake sau pentru a va decora
mancarurile;
Lungime: 5-7cm

Pastrare pana la 7 zile la o temperatura intre  4-7C.
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Gulie Purpurie

*Aroma: intensa de broccoli si varza
*Textura: proaspat, crocant
*Culoare: tulpina purpuriu-rozalie cu frunzulite verde intens

*Nutrienti: Vitaminele A, C si complexul B, antioxidanti,
fibre, calciu, potasiu si cupru

*Poate fi folosita atat in preparatele calde cat si in cele reci:

*Crud (raw): 1n salate, pe paine, pentru shake sau pentru a va
decora mancarurile

Lungime: 5-7cm
Pastrare pana la 7 zile la o temperatura intre 4-7 C.
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