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LESGRAINESFARINEUSES
RECETTE
Gousses​ ​de​ ​gesse​ ​​ ​
sautées​ ​​ ​​ ​
à​ ​l’orientale​ ​​ ​
Lesgoussesdegessesontlégèrementfades,​ ​​ ​
aussiméritent-ellesd’êtrerelevées,comme​ ​​ ​
danscetterecettequiseveutunpeuexotique…
1​  Effilez les gousses de gesse.
2​  Faites chauffer l’huile de sésame non grillé dans une poêle  ​
ou un wok et faites-y revenir l’oignon coupé en rondelles ​
et l’ail haché quelques minutes.
3​  Ajoutez les gousses de gesse et saisissez-les à feu vif 5 minutes,  ​
en remuant sans cesse.
4​  Versez la sauce soja et le sucre. Ajoutez du piment haché,  ​
du gingembre râpé et l’huile de sésame grillé.
5​  Mélangez rapidement, puis retirez du feu. ​
6​  Servez avec du riz.
LAGESSESYLVESTRE
Lathyrus sylvestris- Fabacées - Vivace
L
agessesylvestreestcommunedanslesboisetles​ ​
lisières.Ilexistedenombreusesespècesdegesses.​ ​
L’uned’entreelles,lepoisdesenteur(Lathyrus odoratus), ​
originairedusuddel’Italie,estcourammentcultivée​ ​
commeplanted’ornementpourleparfumdesesfleurs.
Bio-indications
Commenombredelégumineusesspontanées,lagessetraduitunsol​ ​
ensouffrance,compacté,oùl’oxygènecirculemal,avecunrisqued’eau
stagnante en période humide.
Identification
Lesgessesressemblentbeaucoupauxvescesavecleursfeuillesterminées
pardesvrillesetleursfleurspapilionacéesàétendardavecailesetcarène.
Mais les folioles composant les feuillessont souventmoins nombreuses,
pluslarges,etlesnervuresquilesparcourentpartentdelabasetandis
que,chezlesvesces,ellessontissuesdelanervurecentrale.Parailleurs,
lesfleursdesgessessontgénéralementplusgrandes.Cellesdelagesse
sylvestresontd’unroseverdâtre.Lesfruitssontdesgoussesallongées,
d’abord aplaties, puis renflées et pleines de graines sphériques.
À table
Les toutesjeunes pousses​ ​de gesse sonttrès élégantes avec leurslongs
etfinstentaculesquideviendrontdesvrillespermettantàlaplantede
s’accrocheretdegrimpersurdessupportsvariés.Ellessonttendreset
ontuneagréablesaveurévoquantcelledesharicotsverts.Maislorsquela
plante se développe, la gousse devient trop dure pour être utilisée.
Lesjeunes gousses immatures​ se mangent cuites, à la façon des pois ​
mangetout.Onpeutencoreutiliserlesgrainesimmaturescommeles
petitspois,auxquelsellesressemblent.Maisilfautbienlesfairecuire.​ ​​ ​
OnmangeaitjadisenEurope–ettoujoursenIndeouenÉthiopie–les​ ​
grainesdelagessecultivée(Lathyrus sativus, voir p. 44), mais leur consom-
mationenquantitésurdelonguespériodespeutprovoquerdegraves
troubles nerveux connus sous le nom de «lathyrisme».
Propriétés nutritionnelles
Teneurenprotéines​ ​: 22g/100g pour les graines mûres​ ​; 11g/100g pour les ​
grainseimmatures.100gdegrainesimmaturesrenferment30gdeglucides.
LE​ ​POINT​ ​DE​ ​VUE​ ​
​ ​​ ​DU​ ​JARDINIER
Il est rare à ma connaissance
de voir cette gesse dans nos
champs et jardins, à la différence
de sa cousine proche: la vesce.
Même si elle n’est pas indicatrice
d’un sol en bon état – j’ai
presque envie d’ajouter hélas,
tant elle est belle elle aussi.
INGRÉDIENTS​  ​
200 g de gousses de gesse
2 cuillerées à soupe d’huile
de sésame non grillé
1 oignon
3 gousses d’ail
2 cuillerées à soupe de sauce soja
3 pincées de sucre
Piment
Gingembre
1goutte d’huile de sésame grillé
RÉCOLTE
Les pousses se récoltent
au printemps, les jeunes
gousses au début de l’été
et les graines peu après.
QUI​ ​A​ ​ÉCRIT​ ​QUOI​ ​
DANS​ ​CE​ ​LIVRE​ ​
RÉDIGÉ​ ​À​ ​4​ ​MAINS?
Les​ ​bio-indications​ ​de​ ​Xavier​ ​–​ ​
ce​ ​que​ ​cette​ ​plante​ ​
nous​ ​dit​ ​sur​ ​notre​ ​terre
AVERTISSEMENT
Les​ ​photos​ ​et​ ​les​ ​textes​ ​décrivant​ ​les​ ​plantes​ ​sauvages​ ​comestibles​ ​dans​ ​
cet​ ​ouvrage​ ​ne​ ​peuvent​ ​suffire​ ​à​ ​identifier​ ​avec​ ​certitude​ ​les​ ​différentes​ ​
espèces.​ ​
Nous​ ​invitons​ ​donc​ ​les​ ​lecteurs​ ​à​ ​s’équiper​ ​d’une​ ​flore​ ​ou​ ​d’un​ ​guide​ ​
d’identification​ ​précis​ ​des​ ​plantes​ ​sauvages​ ​ou​ ​à​ ​rechercher​ ​l’aide​ ​d’une​ ​
personne​ ​compétente.​ ​Des​ ​confusions​ ​avec​ ​des​ ​plantes​ ​toxiques​ ​sont​ ​
toujours​ ​possibles​ ​et​ ​ne​ ​sauraient​ ​engager​ ​la​ ​responsabilité​ ​des​ ​auteurs​ ​
ou​ ​de​ ​l’éditeur.
LÉGENDES
Semis
Récolte
Semis​ ​sous​ ​abri
Plantation
Les​ ​propriétés​ ​nutritionnelles​ ​
de​ ​François
Le​ ​fiche​ ​de​ ​culture​ ​
de​ ​Xavier
La​ ​recette​ ​de​ ​François
Le​ ​point​ ​de​ ​vue​ ​
du​ ​jardinier​ ​de​ ​Xavier
FICHE​ ​PLANTE​ ​CULTIVÉE
XAVIER​ ​MATHIAS
FICHE​ ​PLANTE​ ​SPONTANÉE
FRANÇOIS​ ​COUPLAN
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SE​ ​NOURRIR​ ​PLUTÔT​ ​
QUE​ ​SE​ ​DIVERTIR?
PAR​ ​XAVIER​ ​MATHIAS
La​ ​Société​ ​du​ ​spectacle​ ​
1
​ ​!
Ne​ ​serait-ce​ ​que​ ​pour​ ​ce​ ​titre​ ​que​ ​j’adore,​ ​j’aurais​ ​vraiment​ ​aimé​ ​réussir​ ​à​ ​lire​ ​
le​ ​livre.​ ​J’ai​ ​eu​ ​beau​ ​essayer,​ ​entre​ ​le​ ​vocabulaire​ ​employé​ ​et​ ​les​ ​tournures​ ​de​ ​
phrase​ ​un​ ​peu​ ​particulières,​ ​impossible​ ​de​ ​dépasser​ ​la​ ​douzième​ ​page!​ ​Alors,​ ​
comme​ ​faute​ ​de​ ​grives​ ​on​ ​mange​ ​des​ ​merles,​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​bricolé​ ​une​ ​petite​ ​
expression​ ​en​ ​hommage​ ​à​ ​Guy​ ​Debord:​ ​«la​ ​société​ ​du​ ​divertissement».​ ​Je​ ​
trouve​ ​que​ ​ça​ ​lui​ ​va​ ​plutôt​ ​bien​ ​à​ ​notre​ ​petit​ ​monde​ ​occidental​ ​où​ ​le​ ​divertisse-
ment​ ​semble​ ​être​ ​devenu​ ​la​ ​règle.​ ​Mes​ ​amis,​ ​si​ ​nous​ ​voulons​ ​être​ ​entendus,​ ​
soyons​ ​ludiques,​ ​pédagogiques​ ​et​ ​interactifs,​ ​en​ ​un​ ​mot​ ​divertissants!​ ​La​ ​
formule​ ​magique!​ ​Qu’il​ ​était​ ​étonnant​ ​de​ ​vérifier​ ​il​ ​y​ ​a​ ​encore​ ​peu​ ​combien​ ​
le​ ​potager​ ​aussi​ ​n’échappait​ ​pas​ ​à​ ​notre​ ​folie​ ​luxueuse​ ​du​ ​divertissement!​ ​
Petits​ ​pois,​ ​tomates,​ ​courgettes,​ ​laitues​ ​et​ ​autres​ ​haricots​ ​verts​ ​sont​ ​désor-
mais​ ​les​ ​légumes​ ​les​ ​plus​ ​représentés​ ​dans​ ​des​ ​jardins​ ​censés​ ​à​ ​l’origine​ ​
être​ ​nourriciers.​ ​Quel​ ​paradoxe!​ ​À​ ​la​ ​question​ ​pourquoi​ ​voulez-vous​ ​faire​ ​un​ ​
potager,​ ​neuf​ ​fois​ ​sur​ ​dix​ ​revenait​ ​la​ ​même​ ​et​ ​sempiternelle​ ​réponse:​ ​«Ah!​ ​
Le​ ​plaisir​ ​de​ ​manger​ ​des​ ​tomates​ ​qui​ ​ont​ ​enfin​ ​du​ ​goût!»
Pardonnez​ ​mon​ ​côté​ ​rabat-joie​ ​si,​ ​passés​ ​les​ ​premiers​ ​moments​ ​de​ ​
réjouissance​ ​à​ ​voir​ ​tous​ ​ces​ ​potagers​ ​éclore​ ​dès​ ​que​ ​quelques​ ​mètres​ ​
carrés​ ​le​ ​permettent,​ ​je​ ​m’interroge:​ ​quel​ ​sens​ ​désormais​ ​a​ ​mon​ ​cher​ ​
jardin​ ​nourricier?​ ​Comment​ ​est-il​ ​devenu​ ​plus​ ​proche​ ​d’une​ ​conception​ ​
inspirée​ ​de​ ​celle​ ​d’un​ ​La​ ​Quintinie​ ​à​ ​Versailles​ ​chargé​ ​d’épater​ ​LouisXIV​ ​et​ ​
toute​ ​la​ ​cour​ ​–​ ​au​ ​moins​ ​autant​ ​que​ ​nourrir​ ​–​ ​que​ ​de​ ​celle​ ​de​ ​notre​ ​courtil​ ​
d’origine​ ​où​ ​était​ ​essentiellement​ ​cultivé​ ​le​ ​potherbe,​ ​destiné​ ​à​ ​fournir​ ​en​ ​
verdures​ ​diverses​ ​un​ ​plat​ ​quasi​ ​unique?
La​ ​fin​ ​des​ ​haricots?
Pas​ ​de​ ​méprise​ ​cependant,​ ​mon​ ​propos​ ​n’est​ ​pas​ ​d’affirmer​ ​que​ ​le​ ​potager​ ​
doit​ ​être​ ​un​ ​lieu​ ​austère,​ ​rigide,​ ​presque​ ​sinistre​ ​où​ ​chaque​ ​culture​ ​devrait​ ​
être​ ​uniquement​ ​décidée​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​son​ ​intérêt​ ​calorique.​ ​Je​ ​m’étonne​ ​
tout​ ​simplement​ ​que​ ​de​ ​nombreux​ ​jardins​ ​potagers,​ ​à​ ​force​ ​de​ ​satisfaire​ ​nos​ ​
besoins​ ​secondaires,​ ​ont​ ​presque​ ​fini​ ​par​ ​perdre​ ​leur​ ​vocation​ ​première:​ ​
nous​ ​nourrir.​ ​Soyons​ ​bien​ ​clairs​ ​encore​ ​une​ ​fois:​ ​je​ ​raffole​ ​des​ ​tomates,​ ​
une​ ​laitue​ ​pommée​ ​au​ ​printemps​ ​me​ ​ravit,​ ​des​ ​haricots​ ​verts​ ​frais​ ​sont​ ​un​ ​
1.​ ​Guy​ ​Debord,​ ​Buchet-Chastel,​ ​1967.
​ ​Je​ ​m’étonne​ ​
tout​ ​simplement​ ​
que​ ​de​ ​nombreux​ ​
jardins​ ​potagers​ ​
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leur​ ​vocation​ ​
première​ ​:​ ​nous​ ​
nourrir.​ ​
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authentique​ ​régal,​ ​des​ ​poivrons​ ​doux​ ​sont​ ​à​ ​tomber​ ​à​ ​la​ ​renverse​ ​quand​ ​ils​ ​
ont​ ​doucement​ ​mûri​ ​fin​ ​août,​ ​un​ ​chou​ ​pé-tsaï​ ​en​ ​début​ ​d’automne​ ​est​ ​un​ ​
pur​ ​bonheur,​ ​etc.​ ​Mais​ ​comment​ ​oublier​ ​ce​ ​hic:​ ​si​ ​je​ ​n’ai​ ​que​ ​ces​ ​légumes​ ​
pour​ ​me​ ​nourrir,​ ​même​ ​en​ ​grande​ ​quantité,​ ​je​ ​ne​ ​vais​ ​peut-être​ ​pas​ ​mou-
rir​ ​de​ ​faim,​ ​il​ ​ne​ ​faudrait​ ​pas​ ​exagérer.​ ​Mais​ ​avoir​ ​de​ ​vrais​ ​problèmes​ ​de​ ​
dénutrition​ ​ou​ ​malnutrition​ ​en​ ​revanche,​ ​c’est​ ​certain!​ ​Incroyable,​ ​non?​ ​
Avoir​ ​des​ ​problèmes​ ​de​ ​nutrition​ ​quand​ ​notre​ ​potager​ ​regorge​ ​de​ ​légumes!
Ma​ ​vision​ ​est​ ​un​ ​brin​ ​caricaturale,​ ​j’en​ ​conviens​ ​aisément.​ ​Il​ ​n’empêche​ ​
qu’elle​ ​est​ ​étonnante,​ ​cette​ ​tendance,​ ​voulant​ ​que​ ​plus​ ​le​ ​succès​ ​des​ ​potagers​ ​
va​ ​croissant,​ ​moins​ ​les​ ​cultures​ ​réellement​ ​nourricières​ ​y​ ​ont​ ​une​ ​place!​ ​Choux,​ ​
oignons,​ ​pommes​ ​de​ ​terre,​ ​etc.,​ ​nettement​ ​moins​ ​de​ ​surface​ ​est​ ​dorénavant​ ​
consacrée​ ​aux​ ​espèces​ ​qui​ ​nous​ ​permettraient​ ​de​ ​nous​ ​nourrir​ ​plutôt​ ​que​ ​
nous​ ​divertir.​ ​L’essentiel​ ​est​ ​peut-être​ ​qu’au​ ​moins​ ​une​ ​petite​ ​partie​ ​(parfois​ ​
une​ ​grande)​ ​d’un​ ​jardin​ ​autrefois​ ​dédié​ ​à​ ​l’omniprésente​ ​pelouse
1
​ ​le​ ​soit​ ​do-
rénavant​ ​au​ ​potager.​ ​J’espère​ ​en​ ​revanche​ ​qu’après​ ​ce​ ​considérable​ ​premier​ ​
pas​ ​arrive​ ​le​ ​temps​ ​où​ ​des​ ​espèces​ ​plus​ ​raisonnables
2
​ ​auront​ ​une​ ​place​ ​à​ ​la​ ​
hauteur​ ​de​ ​leur​ ​intérêt.
Il​ ​y​ ​a​ ​peu​ ​encore,​ ​que​ ​ce​ ​soit​ ​sur​ ​les​ ​navires,​ ​dans​ ​les​ ​pensionnats​ ​ou​ ​
les​ ​casernes,​ ​«la​ ​fin​ ​des​ ​haricots»​ ​faisait​ ​craindre​ ​l’imminence​ ​sinon​ ​d’une​ ​
famine​ ​ou​ ​d’une​ ​disette,​ ​au​ ​moins​ ​celle​ ​d’une​ ​césure​ ​difficile.​ ​Qu’on​ ​se​ ​
rassure,​ ​la​ ​désaisonalisation​ ​de​ ​la​ ​production,​ ​les​ ​transports​ ​facilités​ ​mais​ ​
aussi​ ​les​ ​steaks,​ ​poissons​ ​divers​ ​et​ ​autres​ ​produits​ ​laitiers​ ​en​ ​abondance​ ​
nous​ ​garantissent​ ​dorénavant​ ​de​ ​tout​ ​risque.​ ​En​ ​revanche,​ ​la​ ​contrepartie​ ​
n’est​ ​pas​ ​des​ ​moindres.​ ​Épuisement​ ​des​ ​ressources,​ ​dégradation​ ​de​ ​notre​ ​
environnement​ ​et​ ​épidémie​ ​de​ ​maladies​ ​liées​ ​à​ ​cette​ ​alimentation​ ​tota-
lement​ ​hors​ ​de​ ​proportion​ ​avec​ ​nos​ ​besoins​ ​réels​ ​sont​ ​le​ ​prix​ ​à​ ​payer​ ​de​ ​
notre​ ​démesure.​ ​Pourquoi​ ​ingérer​ ​tant​ ​de​ ​calories​ ​nous​ ​qui,​ ​pour​ ​l’essentiel​ ​
ayant​ ​des​ ​professions​ ​sédentaires,​ ​nous​ ​déplaçant​ ​dans​ ​des​ ​engins​ ​moto-
risés​ ​et​ ​vivant​ ​protégés​ ​du​ ​froid​ ​ou​ ​des​ ​intempéries,​ ​en​ ​dépensons​ ​si​ ​peu?​ ​
Comment​ ​expliquer​ ​alors​ ​que,​ ​jusque​ ​dans​ ​nos​ ​jardins,​ ​nous​ ​produisions​ ​
si​ ​peu​ ​de​ ​ce​ ​dont​ ​nous​ ​avons​ ​réellement​ ​besoin?
Est-ce​ ​que​ ​vous​ ​aimez​ ​la​ ​soupe?
Non,​ ​pas​ ​celle​ ​mixée,​ ​veloutée,​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​sophistiquée​ ​et​ ​parfois​ ​agré-
mentée​ ​de​ ​viande​ ​ou​ ​de​ ​poisson​ ​comme​ ​on​ ​l’entend​ ​maintenant.​ ​Je​ ​parle​ ​
de​ ​celle​ ​d’origine,​ ​celle​ ​qui​ ​nous​ ​a​ ​donné​ ​l’expression​ ​«trempé​ ​comme​ ​
une​ ​soupe».​ ​Il​ ​s’agit​ ​de​ ​cette​ ​tranche​ ​de​ ​pain​ ​sur​ ​laquelle​ ​on​ ​étalait​ ​ce​ ​
qui​ ​avait​ ​cuit​ ​au​ ​pot,​ ​où​ ​quelques​ ​fèves,​ ​pois​ ​ou​ ​haricots​ ​apportaient​ ​les​ ​
nécessaires​ ​protéines,​ ​les​ ​verdures​ ​diverses​ ​les​ ​fibres​ ​et​ ​minéraux,​ ​et​ ​le​ ​
pain​ ​les​ ​indispensables​ ​céréales.​ ​Il​ ​y​ ​avait​ ​même​ ​parfois​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​viande​ ​
ou​ ​de​ ​poisson,​ ​en​ ​général​ ​pour​ ​apporter​ ​leur​ ​parfum,​ ​mais​ ​aussi​ ​pour​ ​ne​ ​
pas​ ​perdre​ ​des​ ​parties​ ​peu​ ​nobles​ ​qu’il​ ​aurait​ ​été​ ​inconvenant
3
​ ​de​ ​gaspiller.
1.​ ​Elle​ ​aussi​ ​nourricière​ ​pour​ ​peu​ ​qu’on​ ​la​ ​connaisse​ ​un​ ​peu​ ​mieux,​ ​où​ ​nombre​ ​de​ ​ces​ ​
adventices​ ​sont​ ​paradoxalement​ ​plus​ ​nourricières​ ​que​ ​bien​ ​des​ ​légumes.
2.​ ​J’entends​ ​par​ ​là​ ​qui​ ​ne​ ​demandent​ ​pas​ ​d’énergie​ ​fossile​ ​comme​ ​les​ ​tomates,​ ​les​ ​auber-
gines,​ ​les​ ​poivrons​ ​et​ ​quelques​ ​autres​ ​pour​ ​germer​ ​puis​ ​avoir​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​se​ ​développer.
3.​ ​On​ ​peut​ ​dire​ ​obscène,​ ​ça​ ​marche​ ​aussi.
Comment​ ​
expliquer​ ​alors​ ​
que​ ​jusque​ ​dans​ ​
nos​ ​jardins​ ​nous​ ​
produisions​ ​si​ ​
peu​ ​de​ ​ce​ ​dont​ ​
nous​ ​avons​ ​
réellement​ ​
besoin​ ​?
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Tout​ ​ça​ ​pour​ ​ça?
Comment​ ​se​ ​fait-il​ ​que,​ ​forts​ ​de​ ​ce​ ​parti​ ​pris​ ​de​ ​la​ ​sédentarisation​ ​et​ ​de​ ​
l’agriculture,​ ​nous​ ​ayons​ ​à​ ​ce​ ​point​ ​oublié​ ​que​ ​cultiver,​ ​c’est​ ​choisir​ ​certes,​ ​
mais​ ​c’est​ ​aussi​ ​détruire.​ ​Excusez​ ​du​ ​peu,​ ​mais​ ​quand​ ​nous​ ​investissons​ ​
un​ ​lieu​ ​pour​ ​le​ ​transformer​ ​en​ ​potager,​ ​la​ ​végétation​ ​déjà​ ​présente​ ​va​ ​
passer​ ​un​ ​bien​ ​désagréable​ ​moment!​ ​Cette​ ​histoire​ ​de​ ​sédentarisation​ ​
sent​ ​le​ ​brûlis,​ ​la​ ​binette​ ​et​ ​la​ ​charrue!​ ​Sus​ ​à​ ​la​ ​végétation​ ​présente​ ​donc,​ ​
et​ ​avec​ ​elle​ ​toute​ ​la​ ​faune,​ ​visible​ ​ou​ ​invisible,​ ​les​ ​micro-organismes​ ​ou​ ​les​ ​
indispensables​ ​réseaux​ ​mycéliens.​ ​Un​ ​bouleversement​ ​qui​ ​de​ ​plus​ ​se​ ​fait​ ​
bien​ ​souvent​ ​à​ ​grand​ ​renfort​ ​d’engins​ ​bruyants,​ ​avides​ ​d’énergie​ ​fossile​ ​
pour​ ​continuer​ ​à​ ​pétarader​ ​à​ ​la​ ​hauteur​ ​de​ ​toutes​ ​les​ ​énergies​ ​grises​ ​qu’il​ ​
aura​ ​fallu​ ​pour​ ​qu’ils​ ​atterrissent​ ​dans​ ​nos​ ​mains​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​expertes.​ ​
C’est​ ​un​ ​peu​ ​beaucoup​ ​pour​ ​un​ ​simple​ ​divertissement,​ ​non?​ ​Allez​ ​leur​ ​dire​ ​
ensuite​ ​à​ ​ces​ ​milliers​ ​d’êtres​ ​vivants​ ​qui​ ​peuplaient​ ​ces​ ​quelques​ ​mètres​ ​
carrés​ ​que​ ​tout​ ​ça,​ ​c’était​ ​pour​ ​de​ ​rire,​ ​juste​ ​pour​ ​se​ ​faire​ ​un​ ​peu​ ​plaisir​ ​
et​ ​avoir​ ​la​ ​joie​ ​de​ ​manger​ ​les​ ​rares​ ​tomates​ ​ayant​ ​échappé​ ​au​ ​mildiou.
Voilà​ ​pourquoi​ ​j’aime​ ​à​ ​ce​ ​point​ ​l’idée​ ​de​ ​ce​ ​livre,​ ​combien,​ ​hormis​ ​la​ ​
fierté​ ​de​ ​voir​ ​figurer​ ​mon​ ​nom​ ​à​ ​côté​ ​de​ ​celui​ ​de​ ​François,​ ​je​ ​pense​ ​que,​ ​
sans​ ​vouloir​ ​être​ ​pénible,​ ​rigoriste,​ ​il​ ​est​ ​en​ ​effet​ ​temps​ ​de​ ​se​ ​rapprocher​ ​
de​ ​la​ ​vocation​ ​première​ ​du​ ​potager:​ ​se​ ​nourrir​ ​plutôt​ ​que​ ​se​ ​divertir.​ ​C’est​ ​
une​ ​excellente​ ​nouvelle​ ​du​ ​reste,​ ​puisque​ ​le​ ​premier​ ​n’empêche​ ​pas​ ​le​ ​
second​ ​tandis​ ​que​ ​l’inverse​ ​est​ ​bien​ ​plus​ ​rare.​ ​N’allons​ ​surtout​ ​pas​ ​nous​ ​
imaginer​ ​que​ ​remettre​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​à​ ​l’honneur​ ​les​ ​plantes​ ​nourricières​ ​–​ ​
particulièrement​ ​celles​ ​qui​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​protéines​ ​–​ ​se​ ​fera​ ​au​ ​détriment​ ​
du​ ​plaisir,​ ​des​ ​échanges​ ​et​ ​des​ ​découvertes.​ ​Notre​ ​potager​ ​n’aura​ ​que​ ​plus​ ​
de​ ​sens​ ​s’il​ ​reste​ ​un​ ​espace​ ​où​ ​se​ ​nourrir​ ​dans​ ​tous​ ​les​ ​sens​ ​du​ ​terme.
Un​ ​petit​ ​coup​ ​de​ ​balai​ ​avant​ ​de​ ​s’y​ ​mettre…
Sorti​ ​des​ ​âneries​ ​du​ ​genre​ ​«il​ ​faut​ ​manger​ ​5fruits​ ​et​ ​légumes​ ​par​ ​jour»​ ​ou​ ​
«un​ ​régime​ ​végétarien​ ​amène​ ​des​ ​carences​ ​alimentaires»,​ ​nous​ ​n’avons​ ​fina-
lement​ ​que​ ​peu​ ​d’informations​ ​–​ ​souvent​ ​contradictoires​ ​qui​ ​plus​ ​est​ ​–​ ​sur​ ​la​ ​
nutrition.​ ​L’occasion​ ​est​ ​trop​ ​belle,​ ​la​ ​nutrition,​ ​je​ ​n’y​ ​connais​ ​rien,​ ​ou​ ​si​ ​peu…
Alors,​ ​François,​ ​à​ ​quoi​ ​ça​ ​sert​ ​une​ ​protéine?
Est-ce​ ​vrai​ ​qu’il​ ​faille​ ​en​ ​manger?
Est-ce​ ​qu’elles​ ​ont​ ​une​ ​place​ ​particulière​ ​dans​ ​notre​ ​alimentation,​ ​elles​ ​
sont​ ​spécialement​ ​importantes?
Est-ce​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​une​ ​différence​ ​de​ ​qualité,​ ​de​ ​facilité​ ​d’assimilation​ ​entre​ ​
les​ ​protéines​ ​d’origine​ ​végétale​ ​et​ ​celles​ ​d’origine​ ​animale?
On​ ​dit​ ​que,​ ​pour​ ​qu’elles​ ​puissent​ ​profiter​ ​à​ ​l’homme,​ ​il​ ​faut​ ​associer​ ​des​ ​
céréales.​ ​C’est​ ​vrai?​ ​Mais​ ​pourquoi?
Un​ ​petit​ ​pois​ ​est-il​ ​aussi​ ​riche​ ​en​ ​protéinesqu'un​ ​pois​ ​cassé,​ ​récolté​ ​mûr?
Remettre​ ​
un​ ​peu​ ​plus​ ​
à​ ​l’honneur​ ​
les​ ​plantes​ ​
nourricières
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LES​ ​PROTÉINES​ ​
VERTES​ ​ET​ ​L’HOMME
PAR​ ​FRANÇOIS​ ​COUPLAN
L
es​ ​protéines?​ ​Mon​ ​enfance​ ​a​ ​été​ ​inextricablement​ ​liée​ ​à​ ​ces​ ​der-
nières…​ ​et​ ​c’est​ ​un​ ​peu​ ​l’histoire​ ​de​ ​la​ ​relation​ ​de​ ​l’humanité​ ​à​ ​ces​ ​
nutriments​ ​essentiels​ ​que​ ​j’ai​ ​vécue​ ​pendant​ ​les​ ​vingt​ ​premières​ ​
années​ ​de​ ​ma​ ​vie.
À​ ​la​ ​fin​ ​de​ ​mon​ ​adolescence,​ ​je​ ​me​ ​sentais​ ​mal.​ ​Souvent​ ​lourd​ ​et​ ​fatigué,​ ​
j’avais​ ​fréquemment​ ​des​ ​démangeaisons​ ​et​ ​divers​ ​symptômes​ ​diffus​ ​que​ ​la​ ​
médecine​ ​ne​ ​parvenait​ ​pas​ ​à​ ​identifier​ ​et​ ​encore​ ​moins​ ​à​ ​guérir.​ ​J’eus​ ​l’oc-
casion​ ​de​ ​rencontrer​ ​près​ ​de​ ​Sisteron,​ ​dans​ ​les​ ​Alpes-de-Haute-Provence,​ ​
mon​ ​oncle​ ​Marcel​ ​qui,​ ​dans​ ​notre​ ​famille,​ ​était​ ​persona​ ​non​ ​grata​ ​du​ ​fait​ ​de​ ​
son​ ​végétarisme​ ​–​ ​alors​ ​une​ ​tare.​ ​Tombé​ ​gravement​ ​malade​ ​quarante​ ​ans​ ​
plus​ ​tôt,​ ​il​ ​avait​ ​cessé​ ​de​ ​manger​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​suite​ ​à​ ​une​ ​consultation​ ​avec​ ​
le​ ​docteur​ ​Paul​ ​Carton,​ ​père​ ​d’un​ ​régime​ ​qui​ ​connut​ ​son​ ​heure​ ​de​ ​gloire​ ​
et​ ​d’où​ ​viande,​ ​sucre​ ​et​ ​alcool​ ​étaient​ ​exclus.
Discutant​ ​avec​ ​Marcel,​ ​je​ ​lui​ ​exposai​ ​ma​ ​problématique​ ​et​ ​il​ ​m’inter-
rogea​ ​sur​ ​ma​ ​façon​ ​de​ ​m’alimenter.​ ​Celle-ci​ ​était​ ​extrêmement​ ​classique,​ ​
ma​ ​mère​ ​étant​ ​adepte​ ​d’une​ ​cuisine​ ​bourgeoise,​ ​à​ ​base​ ​de​ ​produits​ ​frais​ ​
et​ ​de​ ​saison,​ ​bien​ ​pourvue​ ​en​ ​légumes,​ ​mais​ ​surtout​ ​fort​ ​riche​ ​en​ ​produits​ ​
animaux.​ ​Et​ ​il​ ​se​ ​trouve​ ​que​ ​j’adorais​ ​ces​ ​derniers,​ ​conforté​ ​en​ ​cela​ ​par​ ​mon​ ​
grand-père​ ​médecin​ ​qui​ ​estimait​ ​qu’il​ ​fallait​ ​ingérer​ ​pléthore​ ​de​ ​protéines​ ​
pour​ ​grandir​ ​et​ ​se​ ​maintenir.​ ​Outre​ ​le​ ​plateau​ ​de​ ​fromage​ ​quotidien,​ ​je​ ​me​ ​
gavais​ ​donc​ ​de​ ​viande​ ​trois​ ​fois​ ​par​ ​jour.​ ​Le​ ​bifteck​ ​du​ ​repas​ ​de​ ​midi,​ ​souvent​ ​
précédé​ ​d’une​ ​assiette​ ​de​ ​charcuterie​ ​(notez​ ​que​ ​l’on​ ​considérait​ ​le​ ​porc​ ​
ainsi​ ​préparé,​ ​de​ ​même​ ​que​ ​le​ ​poulet,​ ​sur​ ​un​ ​autre​ ​plan​ ​que​ ​la​ ​viande​ ​rouge),​ ​
était​ ​monnaie​ ​courante.​ ​Le​ ​soir,​ ​ce​ ​pouvait​ ​être​ ​une​ ​omelette​ ​au​ ​jambon,​ ​
une​ ​quiche​ ​aux​ ​lardons​ ​ou​ ​des​ ​bouchées​ ​à​ ​la​ ​reine​ ​aux​ ​ris​ ​de​ ​veau…​ ​Et​ ​le​ ​
matin​ ​au​ ​réveil,​ ​j’avais​ ​droit,​ ​les​ ​jours​ ​ordinaires,​ ​à​ ​un​ ​croque-monsieur,​ ​
remplacé​ ​en​ ​cas​ ​de​ ​«composition»​ ​par…​ ​un​ ​bifteck​ ​de​ ​plus!​ ​
Il​ ​ne​ ​fallut​ ​pas​ ​longtemps​ ​à​ ​Marcel​ ​pour​ ​pointer​ ​du​ ​doigt​ ​le​ ​problème​ ​et​ ​
il​ ​se​ ​mit​ ​en​ ​devoir​ ​de​ ​me​ ​l’expliquer:​ ​«Tu​ ​sais,​ ​ton​ ​alimentation​ ​est​ ​beaucoup​ ​
trop​ ​riche​ ​et​ ​ton​ ​organisme​ ​est​ ​encrassé.​ ​Tu​ ​devrais​ ​diminuer​ ​la​ ​quantité​ ​de​ ​
viande​ ​et​ ​de​ ​produits​ ​animaux​ ​que​ ​tu​ ​consommes.»​ ​«Mais​ ​pourquoi?​ ​C’est​ ​
bon!»​ ​fut​ ​à​ ​peu​ ​près​ ​ma​ ​seule​ ​réponse.​ ​On​ ​m’avait​ ​en​ ​effet​ ​tellement​ ​abreuvé​ ​
de​ ​la​ ​supériorité​ ​du​ ​régime​ ​carnivore​ ​que​ ​je​ ​ne​ ​pouvais​ ​en​ ​douter.​ ​Il​ ​s’agissait​ ​
d’un​ ​véritable​ ​dogme​ ​médical​ ​qu’il​ ​eût​ ​été​ ​hérétique​ ​de​ ​remettre​ ​en​ ​cause!​ ​
La​ ​viande​ ​fournissait​ ​les​ ​protéines​ ​et​ ​le​ ​fer​ ​indispensables​ ​à​ ​l’organisme​ ​et​ ​
l’on​ ​risquait​ ​l’anémie​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​en​ ​consommer​ ​suffisamment.
Mais​ ​Marcel​ ​ne​ ​baissa​ ​pas​ ​les​ ​bras​ ​et​ ​le​ ​sujet​ ​revint​ ​souvent​ ​dans​ ​nos​ ​
innombrables​ ​conversations​ ​où,​ ​patiemment,​ ​il​ ​faisait​ ​éclore​ ​dans​ ​ma​ ​
tête​ ​de​ ​petit​ ​bourgeois​ ​parisien​ ​des​ ​idées​ ​qui​ ​eussent​ ​horrifié​ ​ma​ ​famille!​ ​
​ ​Je​ ​me​ ​gavais​ ​
donc​ ​de​ ​viande​ ​
trois​ ​fois​ ​
​ ​
par​ ​jour.​ ​
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La​ ​liberté​ ​de​ ​penser​ ​était​ ​un​ ​exercice​ ​que​ ​je​ ​n’avais​ ​jamais​ ​pratiqué​ ​et​ ​
dont​ ​je​ ​ne​ ​soupçonnais​ ​même​ ​pas​ ​l’existence…​ ​bien​ ​que,​ ​depuis​ ​l’âge​ ​de​ ​
douze​ ​ans,​ ​mon​ ​esprit​ ​ne​ ​cessa​ ​d’y​ ​tendre.​ ​Bref,​ ​ce​ ​n’est​ ​qu’au​ ​bout​ ​d’une​ ​
année​ ​que​ ​je​ ​me​ ​décidai​ ​à​ ​suivre​ ​les​ ​sages​ ​conseils​ ​de​ ​mon​ ​oncle,​ ​à​ ​cesser,​ ​
assez​ ​radicalement,​ ​je​ ​dois​ ​dire,​ ​de​ ​manger​ ​de​ ​la​ ​viande,​ ​tout​ ​en​ ​allégeant​ ​
considérablement​ ​mon​ ​régime​ ​alimentaire.
Au​ ​bout​ ​de​ ​six​ ​mois,​ ​j’étais​ ​une​ ​autre​ ​personne.​ ​Les​ ​mouches​ ​ne​ ​
voletaient​ ​plus​ ​devant​ ​mes​ ​yeux,​ ​mais​ ​je​ ​ressentais​ ​une​ ​légèreté​ ​de​ ​tout​ ​
mon​ ​être,​ ​le​ ​corps​ ​souple​ ​et​ ​l’esprit​ ​clair.​ ​Je​ ​ne​ ​connaissais​ ​plus​ ​de​ ​pro-
blème​ ​pour​ ​me​ ​lever​ ​le​ ​matin​ ​et​ ​je​ ​vivais​ ​une​ ​présence​ ​constante​ ​au​ ​monde…​ ​
Ma​ ​vie​ ​avait​ ​changé​ ​–​ ​et​ ​n’a​ ​cessé​ ​de​ ​progresser​ ​dans​ ​cette​ ​voie.​ ​Pendant​ ​
plus​ ​de​ ​quinze​ ​ans,​ ​je​ ​n'ai​ ​plus​ ​touché​ ​à​ ​un​ ​morceau​ ​de​ ​viande,​ ​au​ ​point​ ​d’ail-
leurs​ ​d’en​ ​devenir​ ​rigide.​ ​J’y​ ​suis​ ​depuis​ ​revenu,​ ​à​ ​l’occasion,​ ​et​ ​me​ ​délecte​ ​
du​ ​sanglier​ ​que​ ​les​ ​chasseurs​ ​m’offrent​ ​après​ ​l’avoir​ ​tué​ ​sur​ ​mes​ ​terres…
Ce​ ​changement​ ​radical​ ​dans​ ​mon​ ​état​ ​de​ ​santé​ ​est-il​ ​dû​ ​exclusivement​ ​
à​ ​l’abandon​ ​de​ ​la​ ​chair?​ ​Il​ ​serait​ ​sans​ ​doute​ ​abusif​ ​de​ ​le​ ​prétendre.​ ​Toute​ ​
transformation​ ​est,​ ​je​ ​pense,​ ​multifactorielle,​ ​surtout​ ​quand​ ​elle​ ​a​ ​trait​ ​à​ ​
quelque​ ​chose​ ​d’aussi​ ​complexe​ ​que​ ​la​ ​santé.​ ​Mais​ ​cesser​ ​de​ ​manger​ ​de​ ​la​ ​
viande​ ​a​ ​certainement​ ​joué​ ​un​ ​grand​ ​rôle​ ​dans​ ​ce​ ​processus​ ​et​ ​m’a​ ​permis​ ​
de​ ​me​ ​poser​ ​moult​ ​questions​ ​sur​ ​la​ ​raison​ ​de​ ​mon​ ​carnivorisme​ ​manifes-
tement​ ​exagéré.​ ​Les​ ​raisons​ ​m’en​ ​paraissent​ ​aujourd’hui​ ​assez​ ​claires.
La​ ​culture​ ​de​ ​la​ ​viande
En​ ​cela,​ ​l’histoire​ ​de​ ​ma​ ​famille​ ​me​ ​paraît​ ​exemplaire.​ ​Mon​ ​père​ ​était​ ​
issu​ ​d’une​ ​lignée​ ​de​ ​paysans​ ​bretons​ ​sans​ ​terre​ ​dont​ ​il​ ​me​ ​décrivit​ ​la​ ​vie.​ ​
L’ordinaire​ ​consistait​ ​en​ ​une​ ​bouillie​ ​de​ ​sarrasin​ ​au​ ​lait​ ​ribot​ ​(babeurre)​ ​
accompagnée​ ​de​ ​quelques​ ​légumes,​ ​et​ ​la​ ​viande​ ​y​ ​était​ ​très​ ​rare.​ ​En​ ​s’en-
gageant​ ​dans​ ​l’armée,​ ​il​ ​décida​ ​de​ ​sortir​ ​de​ ​l’inéluctable​ ​pauvreté​ ​fami-
liale​ ​et​ ​gravit​ ​l’échelle​ ​sociale.​ ​Il​ ​parvint​ ​à​ ​sortir​ ​du​ ​rang,​ ​devint​ ​officier​ ​et​ ​
épousa​ ​une​ ​fille​ ​de​ ​médecin.​ ​Il​ ​s’installa​ ​dans​ ​le​ ​septième​ ​arrondissement​ ​
de​ ​la​ ​capitale​ ​et​ ​permit​ ​à​ ​sa​ ​famille​ ​de​ ​mener​ ​une​ ​vie​ ​bourgeoise​ ​et​ ​sans​ ​
souci.​ ​Son​ ​alimentation​ ​se​ ​modifia​ ​en​ ​conséquence​ ​et​ ​c’est​ ​ainsi​ ​que​ ​je​ ​
me​ ​trouvai​ ​gavé​ ​de​ ​viande​ ​et​ ​autres​ ​produits​ ​riches​ ​qui​ ​affirmaient​ ​notre​ ​
statut,​ ​tout​ ​cela​ ​encore​ ​augmenté​ ​par​ ​le​ ​souvenir​ ​récent​ ​des​ ​privations​ ​
dues​ ​à​ ​la​ ​guerre…
C’est​ ​qu’en​ ​effet,​ ​la​ ​viande​ ​s’avère​ ​avant​ ​tout​ ​un​ ​marqueur​ ​social​ ​très​ ​
clair​ ​affirmant​ ​le​ ​statut​ ​de​ ​celui​ ​qui​ ​peut​ ​se​ ​permettre​ ​d’en​ ​consommer,​ ​au​ ​
même​ ​titre​ ​qu’une​ ​belle​ ​voiture​ ​ou​ ​des​ ​habits​ ​de​ ​marque.​ ​Il​ ​remonte​ ​au​ ​Moyen​ ​
Âge,​ ​lorsque​ ​les​ ​nobles​ ​décidèrent​ ​de​ ​se​ ​distinguer​ ​de​ ​la​ ​masse​ ​des​ ​manants​ ​
par​ ​l’habitat,​ ​l’habillement,​ ​la​ ​langue​ ​et​ ​l’alimentation.​ ​Ils​ ​vivaient​ ​dans​ ​des​ ​
châteaux,​ ​portaient​ ​des​ ​vêtements​ ​amples​ ​(prouvant​ ​qu’ils​ ​ne​ ​travaillaient​ ​
pas),​ ​de​ ​couleurs​ ​vives​ ​(interdites​ ​aux​ ​roturiers),​ ​parlaient​ ​la​ ​langue​ ​de​ ​la​ ​
cour​ ​au​ ​lieu​ ​des​ ​divers​ ​patois…​ ​et​ ​mangeaient​ ​de​ ​la​ ​viande,​ ​beaucoup​ ​de​ ​
viande.​ ​Le​ ​cygne​ ​était​ ​particulièrement​ ​valorisé,​ ​car​ ​il​ ​est​ ​blanc,​ ​symbole​ ​de​ ​
pureté​ ​et​ ​vole​ ​dans​ ​les​ ​airs,​ ​donc​ ​plus​ ​près​ ​de​ ​Dieu.​ ​Toujours​ ​des​ ​symboles…
Au​ ​XIX
e
siècle,​ ​la​ ​science​ ​prit​ ​le​ ​relais​ ​et​ ​souligna​ ​l’importance​ ​des​ ​
aliments​ ​protéinés​ ​qu’elle​ ​mettait​ ​en​ ​première​ ​place​ ​dans​ ​la​ ​liste​ ​des​ ​
nutriments​ ​indispensables​ ​à​ ​la​ ​machine​ ​humaine​ ​–​ ​d’où​ ​les​ ​croyances​ ​de​ ​
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mon​ ​grand-père​ ​en​ ​la​ ​matière.​ ​Plus​ ​récemment,​ ​les​ ​chercheurs​ ​mirent​ ​
en​ ​évidence​ ​le​ ​fait​ ​qu’en​ ​Occident,​ ​notre​ ​consommation​ ​de​ ​protéines​ ​est​ ​
amplement​ ​suffisante​ ​et​ ​que​ ​son​ ​excès​ ​peut​ ​mener​ ​à​ ​des​ ​troubles​ ​de​ ​
santé​ ​parfois​ ​graves.​ ​Pourtant,​ ​aujourd’hui​ ​encore,​ ​les​ ​relents​ ​du​ ​passé​ ​
gouvernent​ ​la​ ​plupart​ ​d’entre​ ​nous​ ​et​ ​la​ ​viande​ ​reste,​ ​aux​ ​yeux​ ​de​ ​beau-
coup,​ ​ce​ ​symbole​ ​de​ ​richesse​ ​qu’elle​ ​avait​ ​acquis​ ​dans​ ​les​ ​siècles​ ​passés.
C’est​ ​bien​ ​pour​ ​ces​ ​raisons​ ​historiques,​ ​plutôt​ ​que​ ​pour​ ​des​ ​motifs​ ​ra-
tionnels,​ ​que​ ​celui​ ​ou​ ​celle​ ​qui​ ​souhaite​ ​devenir​ ​végétarien(ne)​ ​se​ ​demande​ ​
s’il​ ​ne​ ​va​ ​pas​ ​manquer​ ​de​ ​protéines.​ ​De​ ​la​ ​même​ ​façon,​ ​l’apprenti​ ​cueilleur​ ​
s’inquiète​ ​de​ ​savoir​ ​s’il​ ​ne​ ​va​ ​pas​ ​s’empoisonner​ ​en​ ​récoltant​ ​des​ ​plantes​ ​
sauvages…​ ​Ces​ ​attitudes​ ​ne​ ​proviennent​ ​pas​ ​de​ ​la​ ​raison,​ ​mais​ ​d’émotions​ ​
liées​ ​à​ ​la​ ​pression​ ​de​ ​notre​ ​culture​ ​qui​ ​nous​ ​dicte​ ​ses​ ​lois.​ ​Les​ ​deux​ ​cas​ ​
de​ ​figure​ ​se​ ​rejoignent​ ​d’ailleurs,​ ​puisque​ ​la​ ​récolte​ ​des​ ​végétaux​ ​dans​ ​la​ ​
nature​ ​a​ ​été​ ​jugée​ ​indigne​ ​de​ ​l’honnête​ ​homme​ ​au​ ​même​ ​moment​ ​et​ ​pour​ ​
les​ ​mêmes​ ​raisons​ ​que​ ​la​ ​consommation​ ​de​ ​viande​ ​était​ ​mise​ ​en​ ​avant:​ ​
certains​ ​aliments​ ​sont​ ​bons​ ​pour​ ​le​ ​statut​ ​et​ ​d’autres​ ​non,​ ​indépendamment​ ​
de​ ​leur​ ​valeur​ ​nutritionnelle.
Donc​ ​la​ ​question​ ​qui​ ​se​ ​pose​ ​réellement​ ​n’est​ ​pas:​ ​«Vais-je​ ​manquer​ ​de​ ​
protéines​ ​si​ ​je​ ​diminue​ ​ma​ ​consommation​ ​de​ ​viande?»,​ ​mais:​ ​«De​ ​quoi​ ​ris-
qué-je​ ​de​ ​manquer,​ ​quel​ ​que​ ​soit​ ​mon​ ​régime​ ​alimentaire?»​ ​S’il​ ​est​ ​vrai​ ​que,​ ​
dans​ ​certains​ ​pays​ ​du​ ​monde,​ ​la​ ​carence​ ​en​ ​protéines​ ​représente​ ​un​ ​véritable​ ​
problème​ ​de​ ​santé​ ​publique,​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​le​ ​cas,​ ​à​ ​l’heure​ ​actuelle,​ ​dans​ ​nos​ ​
régions.​ ​Il​ ​en​ ​est​ ​de​ ​même​ ​en​ ​ce​ ​qui​ ​concerne​ ​les​ ​glucides​ ​et​ ​les​ ​lipides​ ​que​ ​
nous​ ​ingurgitons​ ​en​ ​quantités​ ​excessives.​ ​Ce​ ​qui​ ​fait​ ​défaut​ ​à​ ​l’alimentation​ ​
occidentale,​ ​ce​ ​sont​ ​les​ ​micronutriments:​ ​les​ ​vitamines,​ ​les​ ​minéraux,​ ​les​ ​
oligo-éléments​ ​et​ ​les​ ​antioxydants,​ ​toutes​ ​ces​ ​molécules​ ​souvent​ ​fragiles​ ​
dont​ ​notre​ ​corps​ ​a​ ​besoin​ ​en​ ​quantités​ ​souvent​ ​infimes,​ ​mais​ ​qui​ ​se​ ​montrent​ ​
absolument​ ​indispensables​ ​à​ ​son​ ​bon​ ​fonctionnement.
Aussi,​ ​lorsque​ ​mon​ ​éditrice​ ​me​ ​proposa​ ​ce​ ​projet,​ ​ma​ ​première​ ​réaction​ ​
fut​ ​de​ ​le​ ​refuser,​ ​car​ ​je​ ​n’en​ ​voyais​ ​pas​ ​la​ ​nécessité.​ ​Mais​ ​lorsqu’elle​ ​me​ ​dit​ ​que​ ​
Xavier​ ​y​ ​participait,​ ​je​ ​modifiai​ ​immédiatement​ ​ma​ ​décision,​ ​car​ ​je​ ​l’apprécie​ ​
beaucoup.​ ​Puis,​ ​en​ ​y​ ​réfléchissant​ ​un​ ​peu,​ ​je​ ​me​ ​dis​ ​que​ ​je​ ​pourrais​ ​parler​ ​
de​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​vraiment​ ​important​ ​tout​ ​en​ ​prenant​ ​comme​ ​point​ ​de​ ​départ​ ​
le​ ​jardinage​ ​de​ ​végétaux​ ​à​ ​protéines.​ ​Donc,​ ​si​ ​j’ai​ ​choisi​ ​dans​ ​ces​ ​pages​ ​de​ ​
vous​ ​parler​ ​des​ ​plantes​ ​sauvages​ ​que​ ​j’ai​ ​sélectionnées​ ​pour​ ​leur​ ​teneur​ ​
remarquable​ ​en​ ​ce​ ​nutriment​ ​qui​ ​n’en​ ​reste​ ​pas​ ​moins​ ​important,​ ​je​ ​vous​ ​
ferai​ ​découvrir​ ​ici​ ​des​ ​«mauvaises​ ​herbes»​ ​qui​ ​vous​ ​feront​ ​du​ ​bien:​ ​manger​ ​
des​ ​feuilles​ ​vertes​ ​en​ ​abondance​ ​est​ ​gage​ ​de​ ​santé.​ ​C’est​ ​le​ ​fondement,​ ​par​ ​
exemple,​ ​du​ ​véritable​ ​régime​ ​crétois,​ ​ainsi​ ​que​ ​de​ ​celui​ ​d’Okinawa.
Parlons​ ​donc​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​nutrition…
Et​ ​pour​ ​commencer,​ ​que​ ​sont​ ​les​ ​protéines​ ​et​ ​à​ ​quoi​ ​servent-elles?
Les​ ​protéines​ ​sont​ ​des​ ​molécules​ ​formées​ ​d’éléments​ ​de​ ​base​ ​
composés​ ​d’atomes​ ​de​ ​carbone,​ ​d’hydrogène,​ ​d’oxygène​ ​et​ ​d’azote,​ ​appelés​ ​
«acides​ ​aminés»,​ ​dont​ ​il​ ​existe​ ​vingt-deux​ ​types​ ​différents.​ ​
On​ ​connaît​ ​un​ ​grand​ ​nombre​ ​de​ ​protéines,​ ​qui​ ​assurent​ ​diverses​ ​fonc-
tions​ ​au​ ​sein​ ​de​ ​l’organisme.​ ​Elles​ ​assurent​ ​la​ ​structure​ ​de​ ​différentes​ ​
parties​ ​de​ ​notre​ ​corps,​ ​tel​ ​le​ ​collagène​ ​dans​ ​les​ ​os​ ​et​ ​les​ ​tissus​ ​conjonctifs​ ​
​ ​Ce​ ​qui​ ​fait​ ​
défaut​ ​à​ ​
l’alimentation​ ​
occidentale,​ ​
ce​ ​sont​ ​les​ ​
micronutriments.​ ​
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ou​ ​la​ ​kératine​ ​dans​ ​la​ ​peau,​ ​les​ ​cheveux​ ​et​ ​les​ ​ongles.​ ​On​ ​dit​ ​souvent,​ ​de​ ​
façon​ ​exagérée,​ ​qu’elles​ ​forment​ ​les​ ​«blocs​ ​de​ ​construction​ ​de​ ​l’orga-
nisme».​ ​Par​ ​ailleurs,​ ​de​ ​nombreuses​ ​hormones​ ​et​ ​neurotransmetteurs​ ​
ont​ ​une​ ​structure​ ​protéique,​ ​comme​ ​l’insuline.​ ​Notre​ ​corps​ ​synthétise​ ​des​ ​
protéines​ ​utiles​ ​à​ ​notre​ ​immunité,​ ​par​ ​exemple​ ​les​ ​anticorps​ ​sécrétés​ ​par​ ​
les​ ​globules​ ​blancs​ ​et​ ​l’interleukine.​ ​Les​ ​enzymes,​ ​souvent​ ​des​ ​protéines,​ ​
sont​ ​les​ ​initiateurs​ ​ou​ ​les​ ​moteurs​ ​de​ ​nombreuses​ ​réactions​ ​chimiques​ ​
dans​ ​notre​ ​organisme.​ ​Le​ ​passage​ ​de​ ​la​ ​membrane​ ​cellulaire​ ​exige​ ​sou-
vent​ ​un​ ​transporteur​ ​spécifique​ ​qui​ ​permet​ ​à​ ​une​ ​substance​ ​particulière​ ​
d’entrer​ ​dans​ ​la​ ​cellule​ ​dans​ ​un​ ​but​ ​précis:​ ​certaines​ ​protéines​ ​jouent​ ​ce​ ​
rôle​ ​essentiel.​ ​L’hémoglobine​ ​est​ ​une​ ​protéine​ ​qui​ ​transporte,​ ​via​ ​le​ ​sang,​ ​
l’oxygène​ ​vers​ ​les​ ​cellules​ ​et​ ​le​ ​gaz​ ​carbonique​ ​des​ ​cellules​ ​aux​ ​poumons.
Notre​ ​corps​ ​comprend​ ​12​ ​à​ ​18%​ ​de​ ​protéines.​ ​Les​ ​besoins​ ​de​ ​l’orga-
nisme​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​définis​ ​avec​ ​précision​ ​et​ ​plusieurs​ ​théories​ ​s’affrontent.​ ​
On​ ​considère​ ​généralement​ ​qu’un​ ​apport​ ​minimal​ ​de​ ​30g​ ​de​ ​protéines​ ​par​ ​
jour​ ​est​ ​nécessaire​ ​pour​ ​un​ ​individu​ ​de​ ​70​ ​kg.​ ​Pour​ ​extrapoler​ ​la​ ​quanti-
té​ ​d’aliments​ ​que​ ​cela​ ​représente,​ ​le​ ​calcul​ ​est​ ​complexe.​ ​De​ ​nombreux​ ​
facteurs​ ​influent,​ ​telle​ ​la​ ​gestion​ ​du​ ​stress,​ ​consommatrice​ ​de​ ​protéines,​ ​
aussi​ ​la​ ​quantification​ ​des​ ​apports​ ​nécessaires​ ​est​ ​avant​ ​tout​ ​individuelle,​ ​
et​ ​pas​ ​uniquement​ ​liée​ ​à​ ​la​ ​stature​ ​et​ ​la​ ​corpulence.
Parmi​ ​les​ ​vingt-deux​ ​acides​ ​aminés​ ​existants,​ ​huit​ ​ne​ ​peuvent​ ​être​ ​
produits​ ​par​ ​le​ ​corps​ ​humain​ ​à​ ​une​ ​vitesse​ ​suffisante​ ​pour​ ​assurer​ ​les​ ​
besoins​ ​de​ ​l’organisme.​ ​Ces​ ​acides​ ​aminés,​ ​dits​ ​«essentiels»,​ ​devront​ ​
donc​ ​être​ ​apportés​ ​par​ ​notre​ ​alimentation​ ​quotidienne.​ ​Ils​ ​portent​ ​les​ ​jolis​ ​
noms​ ​d’isoleucine,​ ​leucine,​ ​lysine,​ ​méthionine,​ ​phénylalanine,​ ​thréonine,​ ​
tryptophane​ ​et​ ​valine.​ ​Un​ ​neuvième​ ​acide​ ​aminé,​ ​l’histidine,​ ​est​ ​néces-
saire​ ​au​ ​cours​ ​de​ ​la​ ​croissance.​ ​Lorsque​ ​les​ ​huit​ ​acides​ ​aminés​ ​essentiels​ ​
sont​ ​présents​ ​dans​ ​des​ ​proportions​ ​à​ ​peu​ ​près​ ​semblables,​ ​on​ ​dit​ ​que​ ​la​ ​
protéine​ ​est​ ​«équilibrée»​ ​ou​ ​«complète»,​ ​car​ ​notre​ ​corps​ ​peut​ ​l’utiliser​ ​
efficacement.​ ​Mais​ ​il​ ​y​ ​a​ ​toujours​ ​un​ ​acide​ ​aminé​ ​dont​ ​la​ ​proportion​ ​au​ ​
sein​ ​de​ ​la​ ​protéine​ ​est​ ​plus​ ​faible​ ​que​ ​les​ ​autres:​ ​il​ ​est​ ​dit​ ​«limitatif».​ ​Et​ ​
la​ ​capacité​ ​d’utilisation​ ​de​ ​la​ ​protéine​ ​par​ ​l’organisme​ ​est​ ​proportionnelle​ ​
à​ ​l’acide​ ​aminé​ ​limitatif.​ ​On​ ​pourrait​ ​comparer​ ​ce​ ​phénomène​ ​à​ ​une​ ​corde​ ​
faite​ ​de​ ​plusieurs​ ​morceaux​ ​noués​ ​bout​ ​à​ ​bout​ ​où​ ​une​ ​mince​ ​ficelle​ ​serait​ ​
intercalée​ ​entre​ ​des​ ​cordages​ ​de​ ​plus​ ​gros​ ​diamètre:​ ​sa​ ​solidité​ ​totale​ ​est​ ​
égale​ ​à​ ​celle​ ​du​ ​brin​ ​le​ ​plus​ ​faible.
Où​ ​les​ ​trouve-t-on?
Lorsqu’on​ ​parle​ ​des​ ​protéines​ ​que​ ​contient​ ​un​ ​aliment,​ ​on​ ​en​ ​considère​ ​tout​ ​
d’abord​ ​la​ ​teneur,​ ​c’est-à-dire​ ​la​ ​quantité​ ​par​ ​rapport​ ​à​ ​un​ ​poids​ ​donné​ ​de​ ​
l’aliment​ ​(en​ ​général​ ​100g).​ ​Mais​ ​il​ ​faut​ ​également​ ​tenir​ ​compte​ ​de​ ​la​ ​valeur​ ​
de​ ​ces​ ​protéines,​ ​c’est-à-dire​ ​de​ ​leur​ ​équilibre​ ​en​ ​acides​ ​aminés​ ​essentiels.
Or​ ​les​ ​viandes,​ ​les​ ​poissons,​ ​les​ ​laitages​ ​et​ ​les​ ​œufs​ ​ont​ ​une​ ​teneur​ ​
importante​ ​en​ ​protéines​ ​(20-30%)​ ​dont​ ​la​ ​valeur​ ​est​ ​satisfaisante.​ ​Pour​ ​
cette​ ​raison​ ​–​ ​et,​ ​nous​ ​l’avons​ ​vu,​ ​celle​ ​du​ ​statut​ ​supérieur​ ​conféré​ ​à​ ​ces​ ​
produits​ ​–,​ ​les​ ​savants​ ​du​ ​
XIX
e
​ ​siècle​ ​ont​ ​décrété​ ​qu’ils​ ​étaient​ ​les​ ​meilleures​ ​
sources​ ​de​ ​protéines.​ ​Depuis,​ ​tout​ ​le​ ​monde​ ​en​ ​est​ ​venu​ ​à​ ​penser:​ ​protéine​ ​
=​ ​bifteck​ ​ou,​ ​à​ ​la​ ​limite,​ ​protéine​ ​=​ ​œufs​ ​ou​ ​fromage...
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Pourtant,​ ​les​ ​produits​ ​animaux​ ​apportent​ ​en​ ​même​ ​temps​ ​à​ ​l’organisme​ ​
une​ ​quantité​ ​importante​ ​de​ ​graisses​ ​saturées,​ ​dont​ ​l’excès​ ​est​ ​dangereux​ ​
par​ ​son​ ​action​ ​sur​ ​le​ ​taux​ ​de​ ​cholestérol,​ ​ainsi​ ​que​ ​des​ ​purines,​ ​qui​ ​laissent​ ​
des​ ​déchets​ ​toxiques.​ ​Et​ ​ils​ ​sont​ ​fréquemment​ ​pollués​ ​par​ ​les​ ​hormones​ ​de​ ​
croissance,​ ​les​ ​antibiotiques​ ​et​ ​les​ ​résidus​ ​de​ ​divers​ ​pesticides.​ ​En​ ​outre,​ ​la​ ​
production​ ​de​ ​protéines​ ​animales​ ​représente​ ​un​ ​gaspillage​ ​énorme:​ ​5​ ​kg​ ​
de​ ​protéines​ ​végétales,​ ​directement​ ​utilisables​ ​par​ ​l’homme,​ ​permettent​ ​
de​ ​faire​ ​1​ ​kg​ ​de​ ​protéines​ ​du​ ​lait,​ ​des​ ​œufs​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​de​ ​poulet.​ ​Mais​ ​
il​ ​en​ ​faut​ ​7kg​ ​pour​ ​produire​ ​1​ ​kg​ ​de​ ​protéines​ ​du​ ​porc​ ​et​ ​17​ ​kg​ ​pour​ ​obtenir​ ​
1kg​ ​de​ ​protéines​ ​de​ ​bœuf.
Et​ ​puis,​ ​tout​ ​cela​ ​n’est​ ​pas​ ​très​ ​éthique,​ ​puisque​ ​les​ ​protéines​ ​végétales​ ​
dont​ ​il​ ​est​ ​question​ ​sont​ ​produites​ ​en​ ​majorité​ ​dans​ ​le​ ​tiers​ ​monde​ ​alors​ ​que​ ​
les​ ​produits​ ​animaux​ ​sont​ ​surtout​ ​consommés​ ​dans​ ​les​ ​pays​ ​industrialisés:​ ​
le​ ​déséquilibre​ ​atteint​ ​des​ ​dimensions​ ​planétaires!
L’association​ ​céréales-légumineuses
Alors​ ​n’y​ ​aurait-il​ ​pas​ ​d’alternative​ ​à​ ​cette​ ​destruction​ ​programmée?​ ​
Pourquoi​ ​ne​ ​pas​ ​utiliser​ ​les​ ​végétaux?​ ​Les​ ​céréales​ ​sont​ ​bien​ ​pourvues​ ​
en​ ​protéines​ ​(8-18%)​ ​et​ ​les​ ​légumineuses​ ​en​ ​regorgent​ ​(20-40%).​ ​Mal-
heureusement,​ ​la​ ​valeur​ ​de​ ​ces​ ​protéines​ ​laisse​ ​généralement​ ​à​ ​désirer,​ ​
car​ ​l’un​ ​de​ ​leurs​ ​acides​ ​aminés​ ​n’est​ ​présent​ ​qu’en​ ​faible​ ​quantité:​ ​les​ ​
céréales​ ​sont​ ​déficientes​ ​en​ ​lysine,​ ​et​ ​souvent​ ​aussi​ ​en​ ​tryptophane,​ ​tandis​ ​
que​ ​les​ ​légumineuses​ ​manquent​ ​de​ ​méthionine.
Si​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​civilisations​ ​se​ ​sont​ ​édifiées​ ​grâce​ ​à​ ​l’utilisation​ ​
des​ ​céréales​ ​et​ ​des​ ​légumineuses,​ ​c’est​ ​principalement​ ​parce​ ​qu’elles​ ​
représentent​ ​de​ ​bonnes​ ​sources​ ​d’énergie​ ​du​ ​fait​ ​de​ ​leurs​ ​glucides​ ​
faciles​ ​à​ ​stocker​ ​et​ ​à​ ​utiliser.​ ​Il​ ​a​ ​toujours​ ​été​ ​traditionnel,​ ​sur​ ​tous​ ​les​ ​
continents,​ ​d’associer​ ​dans​ ​la​ ​nourriture​ ​quotidienne​ ​les​ ​céréales​ ​et​ ​les​ ​
légumineuses:​ ​riz​ ​et​ ​soja​ ​en​ ​Extrême-Orient,​ ​blé​ ​(chapatis)​ ​et​ ​lentilles​ ​
(dahl)​ ​en​ ​Inde,​ ​maïs​ ​(tortillas)​ ​et​ ​haricots​ ​en​ ​Amérique​ ​centrale,​ ​blé​ ​et​ ​
lentilles,​ ​pois​ ​chiches​ ​ou​ ​fèves​ ​au​ ​Moyen-Orient,​ ​blé​ ​ou​ ​seigle​ ​(pain)​ ​et​ ​
lentilles​ ​ou​ ​pois​ ​en​ ​Europe,​ ​etc.​ ​Lors​ ​de​ ​ces​ ​combinaisons​ ​au​ ​même​ ​repas,​ ​
le​ ​corps​ ​absorbe​ ​des​ ​protéines​ ​complètes,​ ​la​ ​lysine​ ​des​ ​légumineuses​ ​
venant​ ​combler​ ​le​ ​manque​ ​de​ ​lysine​ ​des​ ​céréales,​ ​et​ ​vice​ ​versa​ ​avec​ ​la​ ​
méthionine.​ ​Des​ ​millions​ ​de​ ​personnes​ ​continuent​ ​à​ ​se​ ​nourrir​ ​de​ ​cette​ ​
manière,​ ​avec​ ​de​ ​très​ ​rares​ ​apports​ ​de​ ​produits​ ​animaux,​ ​voire​ ​aucun,​ ​
sans​ ​que​ ​l’on​ ​constate​ ​de​ ​carence​ ​lorsqu’elles​ ​disposent​ ​d’une​ ​quantité​ ​
suffisante​ ​de​ ​nourriture.
Les​ ​protéines​ ​complètes​ ​des​ ​végétaux​ ​verts
Et​ ​puis,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​les​ ​feuilles…​ ​Rien​ ​de​ ​bien​ ​neuf​ ​sous​ ​le​ ​soleil,​ ​en​ ​fait.​ ​En​ ​1733,​ ​
un​ ​chimiste​ ​français,​ ​M.​ ​Rouelle,​ ​publiait​ ​une​ ​étude​ ​sur​ ​les​ ​«fécules»​ ​
de​ ​plantes,​ ​où​ ​il​ ​signalait​ ​la​ ​présence,​ ​dans​ ​toutes​ ​les​ ​parties​ ​vertes​ ​des​ ​
végétaux​ ​étudiés,​ ​d’«une​ ​matière​ ​absolument​ ​semblable​ ​à​ ​la​ ​matière​ ​
glutineuse​ ​du​ ​froment»​ ​(le​ ​gluten​ ​du​ ​blé​ ​est​ ​essentiellement​ ​formé​ ​de​ ​
protéines).​ ​Cette​ ​curieuse​ ​découverte​ ​n’intéressa​ ​guère​ ​ses​ ​contemporains​ ​
et​ ​tomba​ ​dans​ ​l’oubli.
Des​ ​millions​ ​
de​ ​personnes​ ​
continuent​ ​
à​ ​se​ ​nourrir​ ​de​ ​
cette​ ​manière.
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Puis​ ​en​ ​1981,​ ​le​ ​professeur​ ​Costes​ ​de​ ​l’Institut​ ​national​ ​agronomique​ ​
de​ ​Grignon​ ​publia​ ​un​ ​ouvrage,​ ​Protéines​ ​foliaires​ ​et​ ​alimentation
1
,​ ​où​ ​il​ ​pré-
sentait​ ​les​ ​résultats​ ​des​ ​travaux​ ​que​ ​son​ ​équipe​ ​avait​ ​effectués​ ​pendant​ ​
une​ ​dizaine​ ​d’années,​ ​afin​ ​de​ ​montrer​ ​la​ ​possibilité​ ​de​ ​tirer​ ​des​ ​protéines​ ​
des​ ​feuilles​ ​vertes,​ ​afin​ ​de​ ​dégager​ ​la​ ​France​ ​de​ ​la​ ​nécessité​ ​d’importer​ ​
des​ ​tourteaux​ ​de​ ​soja​ ​des​ ​États-Unis​ ​pour​ ​nourrir​ ​son​ ​cheptel.​ ​Il​ ​y​ ​mon-
trait​ ​que​ ​ces​ ​«protéines​ ​vertes»​ ​sont​ ​complètes,​ ​équilibrées​ ​en​ ​acides​ ​
aminés​ ​et​ ​que​ ​leur​ ​valeur​ ​nutritionnelle​ ​est​ ​équivalente​ ​à​ ​celle​ ​des​ ​œufs,​ ​
supérieure​ ​à​ ​celle​ ​de​ ​la​ ​viande.
Des​ ​travaux​ ​semblables​ ​avaient​ ​été​ ​entrepris​ ​depuis​ ​la​ ​fin​ ​de​ ​la​ ​guerre​ ​
en​ ​Grande-Bretagne​ ​et​ ​aux​ ​États-Unis,​ ​avec​ ​les​ ​mêmes​ ​conclusions.​ ​Et​ ​en​ ​
2016,​ ​une​ ​étude​ ​sur​ ​ce​ ​même​ ​sujet,​ ​Nutrient​ ​Value​ ​of​ ​Leaf​ ​vs.​ ​Seed,​ ​publiée​ ​
par​ ​Marvin​ ​Edelman​ ​et​ ​Monica​ ​Colt​ ​dans​ ​Frontiers​ ​in​ ​Chemistry,​ ​présentait​ ​
de​ ​façon​ ​très​ ​convaincante​ ​des​ ​résultats​ ​semblables.​ ​
Pourtant,​ ​rien​ ​ne​ ​bouge​ ​au​ ​niveau​ ​des​ ​diététiciens,​ ​car​ ​ces​ ​derniers​ ​
estiment​ ​que​ ​les​ ​parties​ ​vertes​ ​des​ ​plantes​ ​(feuilles,​ ​jeunes​ ​pousses​ ​et​ ​
tiges)​ ​ont​ ​une​ ​teneur​ ​en​ ​protéines​ ​trop​ ​faible​ ​pour​ ​être​ ​prises​ ​en​ ​compte​ ​
dans​ ​l’apport​ ​alimentaire​ ​quotidien.​ ​Sans​ ​doute​ ​ont-ils​ ​raison​ ​dans​ ​le​ ​cas​ ​
d’une​ ​alimentation​ ​«classique»,​ ​où​ ​l’on​ ​consomme​ ​très​ ​peu​ ​de​ ​légumes​ ​
verts​ ​(«Je​ ​vous​ ​coupe​ ​le​ ​vert​ ​des​ ​poireaux​ ​et​ ​des​ ​bettes?»),​ ​souvent​ ​for-
cés​ ​à​ ​l’aide​ ​d’engrais​ ​solubles​ ​et​ ​arrosés​ ​à​ ​l’excès,​ ​donc​ ​gorgés​ ​d’eau.​ ​
Le​ ​cas​ ​est​ ​déjà​ ​différent​ ​chez​ ​les​ ​végétariens,​ ​qui​ ​consomment​ ​davantage​ ​
de​ ​légumes,​ ​surtout​ ​lorsque​ ​ceux-ci​ ​sont​ ​de​ ​qualité​ ​biologique,​ ​avec​ ​des​ ​
nutriments​ ​plus​ ​concentrés.
Les​ ​plantes​ ​sauvages:​ ​
des​ ​bombes​ ​nutritionnelles
Mais​ ​la​ ​situation​ ​se​ ​présente​ ​de​ ​manière​ ​différente​ ​si​ ​l’on​ ​s’intéresse​ ​
aux​ ​plantes​ ​sauvages.​ ​Les​ ​feuilles​ ​de​ ​ces​ ​végétaux​ ​présentent​ ​souvent​ ​
d’étonnantes​ ​teneurs​ ​en​ ​protéines:​ ​4,2%​ ​pour​ ​la​ ​bourse-à-pasteur​ ​et​ ​
le​ ​chénopode​ ​blanc,​ ​4,5%​ ​pour​ ​la​ ​mauve​ ​et​ ​jusqu’à​ ​9%​ ​pour​ ​l’ortie.​ ​
Pour​ ​comparaison,​ ​les​ ​céréales​ ​renferment​ ​de​ ​7​ ​à​ ​10%​ ​de​ ​protéines​ ​et​ ​
les​ ​légumineuses​ ​environ​ ​20%.​ ​Mais​ ​à​ ​la​ ​différence​ ​de​ ​ces​ ​dernières,​ ​
les​ ​protéines​ ​des​ ​feuilles​ ​renferment​ ​tous​ ​les​ ​acides​ ​aminés​ ​essentiels​ ​
dans​ ​des​ ​proportions​ ​équilibrées.​ ​Le​ ​professeur​ ​Costes​ ​l’explique​ ​ainsi​ ​:​ ​
«La​ ​feuille​ ​est​ ​un​ ​organe​ ​capteur​ ​d’énergie,​ ​fixateur​ ​de​ ​CO
2
,​ ​et​ ​la​ ​plupart​ ​de​ ​
ces​ ​protéines​ ​ont​ ​une​ ​fonction​ ​catalytique​ ​précise;​ ​ainsi,​ ​elles​ ​s’opposent​ ​
aux​ ​protéines​ ​de​ ​réserve​ ​trouvées​ ​dans​ ​les​ ​graines,​ ​qui​ ​ont​ ​une​ ​fonction​ ​
physiologique​ ​différée...​ ​Au​ ​contraire,​ ​dans​ ​les​ ​feuilles,​ ​ce​ ​sont​ ​des​ ​protéines​ ​
qui​ ​ont​ ​un​ ​rôle​ ​physiologique​ ​et​ ​biochimique​ ​immédiat.»
La​ ​haute​ ​teneur​ ​en​ ​protéines​ ​des​ ​plantes​ ​sauvages​ ​s’explique​ ​par​ ​le​ ​
fait​ ​qu’elles​ ​poussent​ ​seules​ ​dans​ ​les​ ​endroits​ ​qui​ ​leur​ ​conviennent​ ​le​ ​
mieux,​ ​n’ont​ ​pas​ ​été​ ​modifiées​ ​génétiquement​ ​par​ ​la​ ​culture​ ​et​ ​ne​ ​sont​ ​
ni​ ​arrosées​ ​ni​ ​engraissées:​ ​il​ ​est​ ​logique​ ​qu’elles​ ​soient​ ​particulièrement​ ​
riches​ ​en​ ​nutriments​ ​de​ ​toute​ ​sorte.​ ​Une​ ​consommation​ ​régulière​ ​et​ ​re-
lativement​ ​importante​ ​de​ ​ces​ ​végétaux​ ​peut​ ​donc​ ​apporter​ ​une​ ​quantité​ ​
1.​ ​Gauthier-Villars,​ ​Paris,​ ​1981.
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significative​ ​de​ ​protéines​ ​et​ ​contribuer​ ​efficacement​ ​à​ ​combler​ ​les​ ​besoins​ ​
de​ ​l’organisme.​ ​Voilà​ ​donc​ ​une​ ​bonne​ ​raison​ ​de​ ​réhabiliter​ ​ces​ ​«mauvaises​ ​
herbes»​ ​souvent​ ​détestées​ ​–​ ​qui​ ​pourtant​ ​formaient​ ​une​ ​part​ ​importante​ ​
de​ ​l’alimentation​ ​de​ ​nos​ ​aïeux.​ ​
Les​ ​«​ ​protéines​ ​vertes»​ ​offrent​ ​encore​ ​de​ ​nombreux​ ​avantages.​ ​
Des​ ​substances​ ​utiles​ ​les​ ​accompagnent,​ ​vitamines,​ ​enzymes​ ​et​ ​sels​ ​mi-
néraux:​ ​les​ ​plantes​ ​sauvages​ ​sont​ ​de​ ​véritables​ ​«pilules​ ​multivitamines»!​ ​
En​ ​outre,​ ​les​ ​feuilles,​ ​organes​ ​aériens,​ ​sont​ ​généralement​ ​faciles​ ​à​ ​récol-
ter,​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​peut​ ​souvent​ ​faire​ ​sans​ ​endommager​ ​la​ ​plante,​ ​d’ailleurs​ ​
fréquemment​ ​vivace​ ​–​ ​ce​ ​qui​ ​représente​ ​une​ ​grosse​ ​économie​ ​d’énergie​ ​
par​ ​rapport​ ​aux​ ​plantes​ ​annuelles,​ ​qui​ ​doivent​ ​être​ ​semées​ ​chaque​ ​année​ ​
sur​ ​un​ ​terrain​ ​labouré.
Cependant,​ ​si​ ​les​ ​feuilles​ ​représentent​ ​un​ ​apport​ ​remarquable​ ​en​ ​pro-
téines​ ​et​ ​en​ ​micronutriments,​ ​elles​ ​ne​ ​renferment​ ​pas​ ​suffisamment​ ​de​ ​
glucides​ ​pour​ ​subvenir​ ​à​ ​nos​ ​besoins.​ ​Il​ ​faut​ ​donc​ ​les​ ​envisager​ ​en​ ​asso-
ciation​ ​à​ ​des​ ​aliments​ ​riches​ ​en​ ​hydrates​ ​de​ ​carbone​ ​comme​ ​les​ ​grains​ ​
(céréales),​ ​les​ ​graines​ ​(glands,​ ​châtaignes,​ ​légumineuses,​ ​etc.)​ ​ou​ ​les​ ​«ra-
cines»​ ​(dont​ ​les​ ​rhizomes​ ​et​ ​les​ ​tubercules),​ ​comme​ ​cela​ ​se​ ​fait​ ​dans​ ​toutes​ ​
les​ ​traditions​ ​–​ ​pensez​ ​par​ ​exemple​ ​aux​ ​bouillies​ ​ou​ ​aux​ ​pâtes​ ​riches​ ​en​ ​
amidon​ ​que​ ​l’on​ ​mange​ ​en​ ​Afrique​ ​avec​ ​des​ ​sauces​ ​souvent​ ​confectionnées​ ​
à​ ​base​ ​de​ ​feuilles​ ​d’arbres​ ​de​ ​la​ ​forêt​ ​ou​ ​de​ ​légumes​ ​cultivés.​ ​Il​ ​arrive​ ​par​ ​
ailleurs​ ​que​ ​des​ ​substances​ ​toxiques,​ ​dites​ ​«facteurs​ ​antinutritionnels»,​ ​
limitent​ ​l’emploi​ ​de​ ​certaines​ ​feuilles,​ ​même​ ​de​ ​légumes​ ​courants​ ​comme​ ​
l’épinard​ ​et​ ​la​ ​bette,​ ​riches​ ​en​ ​oxalates.
En​ ​fait,​ ​la​ ​consommation​ ​de​ ​feuilles​ ​n’a​ ​rien​ ​de​ ​nouveau:​ ​nous​ ​sommes​ ​
consommateurs​ ​de​ ​protéines​ ​foliaires​ ​depuis​ ​notre​ ​venue​ ​sur​ ​terre.​ ​Mais​ ​
leur​ ​part​ ​dans​ ​notre​ ​alimentation​ ​n’a​ ​pas​ ​cessé​ ​de​ ​décroître​ ​au​ ​profit​ ​de​ ​celle​ ​
des​ ​produits​ ​animaux,​ ​longtemps​ ​l’apanage​ ​des​ ​riches.​ ​En​ ​ce​ ​qui​ ​concerne​ ​
les​ ​légumes​ ​et​ ​les​ ​fruits,​ ​95%​ ​des​ ​aliments​ ​que​ ​nous​ ​consommons​ ​sont​ ​
constitués​ ​par​ ​une​ ​vingtaine​ ​d’espèces​ ​végétales.​ ​Or​ ​ce​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​moins​ ​
de​ ​1600espèces​ ​différentes​ ​de​ ​plantes​ ​sauvages​ ​comestibles​ ​qui​ ​ont​ ​déjà​ ​
été​ ​recensées​ ​en​ ​Europe​ ​–​ ​et​ ​près​ ​de​ ​80000​ ​sont​ ​potentiellement​ ​utilisables​ ​
à​ ​travers​ ​la​ ​planète:​ ​il​ ​y​ ​a​ ​donc​ ​de​ ​quoi​ ​explorer!
Le​ ​problème​ ​des​ ​protéines​ ​est​ ​double.​ ​Chez​ ​nous,​ ​c’est​ ​la​ ​pléthore,​ ​et​ ​
nombre​ ​de​ ​maladies​ ​de​ ​dégénérescence​ ​dites​ ​«de​ ​civilisation»​ ​sont​ ​dues,​ ​
au​ ​moins​ ​en​ ​partie,​ ​à​ ​une​ ​surconsommation​ ​de​ ​protéines.​ ​Dans​ ​certaines​ ​
parties​ ​du​ ​tiers​ ​monde,​ ​par​ ​contre,​ ​les​ ​carences​ ​existent​ ​réellement.​ ​Nous​ ​
n’avons​ ​pas​ ​à​ ​nous​ ​soucier​ ​dans​ ​nos​ ​pays​ ​riches​ ​de​ ​consommer​ ​davantage​ ​
de​ ​protéines,​ ​mais​ ​il​ ​est​ ​de​ ​notre​ ​devoir​ ​d’en​ ​éviter​ ​le​ ​gaspillage.​ ​Un​ ​régime​ ​
végétarien​ ​riche​ ​en​ ​légumes-feuilles,​ ​avec​ ​si​ ​possible​ ​un​ ​apport​ ​régulier​ ​de​ ​
plantes​ ​sauvages,​ ​pourrait​ ​bien​ ​être​ ​le​ ​meilleur​ ​moyen​ ​de​ ​vivre​ ​en​ ​bonne​ ​
santé​ ​tout​ ​en​ ​utilisant​ ​un​ ​minimum​ ​d’énergie​ ​et​ ​de​ ​terrain​ ​–​ ​une​ ​réponse​ ​
efficace,​ ​et​ ​savoureuse,​ ​aux​ ​défis​ ​de​ ​notre​ ​époque.​ ​
Les​ ​protéines​ ​
des​ ​feuilles​ ​
renferment​ ​tous​ ​
les​ ​acides​ ​aminés​ ​
essentiels​ ​dans​ ​
des​ ​proportions​ ​
équilibrées.
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4,5%​ ​DE​ ​PROTÉINES​ ​
DANS​ ​UN​ ​CHÉNOPODE​ ​
BLANC:​ ​POURQUOI​ ​
CONTINUER​ ​
DE​ ​CULTIVER,​ ​ALORS?
PAR​ ​XAVIER​ ​MATHIAS
I
maginez​ ​le​ ​choc​ ​à​ ​la​ ​lecture​ ​de​ ​ces​ ​chiffres:​ ​4,5%​ ​de​ ​protéines​ ​équili-
brées,​ ​excusez​ ​du​ ​peu,​ ​dans​ ​une​ ​bête​ ​«mauvaise​ ​herbe»!​ ​Quel​ ​potentiel​ ​
nutritionnel​ ​a​ ​ce​ ​chénopode​ ​blanc​ ​que​ ​je​ ​vais​ ​m’appliquer​ ​–​ ​politesse​ ​
oblige​ ​–​ ​à​ ​qualifier​ ​d’agaçant,​ ​mais​ ​qui​ ​pour​ ​être​ ​honnête,​ ​jusque​ ​dans​ ​un​ ​
passé​ ​récent,​ ​a​ ​eu​ ​droit​ ​à​ ​bien​ ​d’autres​ ​adjectifs​ ​nettement​ ​moins​ ​politi-
quement​ ​corrects​ ​!
Il​ ​est​ ​vrai​ ​qu’il​ ​est​ ​«agaçant»​ ​donc,​ ​ce​ ​chénopode​ ​blanc​ ​évoqué​ ​par​ ​
François​ ​que​ ​l’on​ ​voit​ ​comme​ ​surgir​ ​au​ ​printemps​ ​dans​ ​nos​ ​potagers.​ ​
Les​ ​maraîchers​ ​et​ ​les​ ​jardiniers​ ​savent​ ​à​ ​quel​ ​point​ ​il​ ​est​ ​inéluctable​ ​de​ ​
devoir​ ​contrôler​ ​cette​ ​adventice​ ​robuste​ ​au​ ​système​ ​racinaire​ ​pouvant​ ​
atteindre​ ​des​ ​dimensions​ ​spectaculaires​ ​en​ ​quelques​ ​semaines​ ​seule-
ment.​ ​Rien​ ​de​ ​plus​ ​normal​ ​de​ ​le​ ​voir​ ​arriver​ ​d’ailleurs.​ ​Il​ ​indique​ ​un​ ​sol​ ​
riche​ ​en​ ​azote​ ​–​ ​caractéristique​ ​fréquente​ ​des​ ​terres​ ​cultivées​ ​même​ ​
de​ ​façon​ ​naturelle​ ​–,​ ​travaillé​ ​quand​ ​il​ ​est​ ​réchauffé,​ ​irrigué,​ ​mais​ ​aus-
si​ ​fertilisé​ ​par​ ​des​ ​quantités​ ​importantes​ ​de​ ​compost​ ​et​ ​de​ ​fumier.​ ​Je​ ​
me​ ​souviens,​ ​à​ ​propos​ ​de​ ​ce​ ​chénopode,​ ​de​ ​l’étonnement​ ​d’un​ ​collègue​ ​
quand​ ​il​ ​a​ ​constaté​ ​que​ ​les​ ​saisonniers​ ​laotiens​ ​engagés​ ​pour​ ​le​ ​sarclage​ ​
des​ ​courges​ ​le​ ​ramassaient​ ​et​ ​le​ ​bottelaient​ ​soigneusement,​ ​expliquant​ ​
qu’ils​ ​le​ ​prépareraient​ ​le​ ​soir​ ​même,​ ​trop​ ​heureux​ ​de​ ​cette​ ​manne​ ​dont​ ​
ils​ ​feraient​ ​une​ ​sauce​ ​verte​ ​pour​ ​accompagner​ ​le​ ​riz!
Pourquoi​ ​continuer​ ​de​ ​cultiver,​ ​alors?
Spontanés,​ ​n’exigeant​ ​pour​ ​tout​ ​travail​ ​essentiel​ ​que​ ​de​ ​les​ ​contrôler​ ​et​ ​au​ ​final​ ​
nettement​ ​plus​ ​intéressants​ ​au​ ​niveau​ ​nutritif​ ​que​ ​les​ ​végétaux​ ​domestiqués,​ ​
c’est​ ​à​ ​se​ ​demander​ ​pourquoi​ ​continuer​ ​de​ ​cultiver!​ ​La​ ​question​ ​mérite​ ​d’être​ ​
posée,​ ​Yuval​ ​Noah​ ​Harari,​ ​à​ ​ce​ ​propos,​ ​porte​ ​un​ ​regard​ ​aussi​ ​singulier​ ​que​ ​
passionnant​ ​sur​ ​le​ ​passage​ ​de​ ​la​ ​grande​ ​majorité​ ​de​ ​l’espèce​ ​humaine​ ​de​ ​
l’état​ ​de​ ​chasseur-cueilleur​ ​à​ ​celui​ ​d’agriculteur-éleveur.​ ​La​ ​réponse​ ​n’est​ ​pas​ ​
forcément​ ​aussi​ ​évidente​ ​qu’il​ ​y​ ​paraît,​ ​entre​ ​épidémies​ ​liées​ ​à​ ​la​ ​présence​ ​du​ ​
Il​ ​a​ ​constaté​ ​
que​ ​les​ ​
saisonniers​ ​
laotiens​ ​le​ ​
ramassaient​ ​et​ ​
le​ ​bottelaient​ ​
soigneusement.
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bétail​ ​et​ ​dérives​ ​aussi​ ​multiples​ ​que​ ​violentes​ ​à​ ​relier​ ​directement​ ​au​ ​senti-
ment​ ​de​ ​propriété,​ ​selon​ ​cet​ ​historien,​ ​nous​ ​ne​ ​serions​ ​pas​ ​forcément​ ​aussi​ ​
gagnants​ ​qu’on​ ​a​ ​coutume​ ​de​ ​le​ ​penser​ ​à​ ​ce​ ​changement​ ​d’état.
Néanmoins,​ ​même​ ​si​ ​elle​ ​a​ ​pu​ ​avoir​ ​des​ ​conséquences​ ​fâcheuses,​ ​l’agri-
culture​ ​a​ ​su​ ​répondre​ ​aux​ ​questions​ ​apparemment​ ​évidentes​ ​(voir​ ​p.​ ​18),​ ​
dont​ ​la​ ​réponse​ ​dans​ ​un​ ​contexte​ ​de​ ​cueillette​ ​n’est​ ​pas​ ​toujours​ ​si​ ​simple.
Imaginons​ ​que,​ ​comme​ ​moi,​ ​vous​ ​cultiviez​ ​un​ ​sol​ ​hydromorphe,​ ​où​ ​la​ ​
culture​ ​des​ ​épinards​ ​classiques​ ​(Spinacia​ ​oleracea)​ ​est​ ​impossible​ ​mais​ ​
que,​ ​par​ ​souci​ ​d’une​ ​alimentation​ ​la​ ​plus​ ​raisonnable​ ​et​ ​équilibrée​ ​possible,​ ​
vous​ ​souhaitiez​ ​vous​ ​aussi​ ​disposer​ ​de​ ​feuilles​ ​à​ ​cuire​ ​dès​ ​la​ ​sortie​ ​de​ ​
l’hiver.​ ​J’ai​ ​une​ ​très​ ​bonne​ ​nouvelle​ ​pour​ ​vous,​ ​une​ ​nouvelle​ ​répondant​ ​au​ ​
doux​ ​nom​ ​d’oseille​ ​épinard​ ​(Rumex​ ​patientia),​ ​un​ ​genre​ ​de​ ​petite​ ​merveille​ ​
vivace​ ​qui​ ​ne​ ​semble​ ​avoir​ ​qu’une​ ​obsession​ ​dans​ ​la​ ​vie​ ​quand​ ​les​ ​jours​ ​
rallongent​ ​:​ ​pousser​ ​!
À​ ​elle​ ​toute​ ​seule,​ ​cette​ ​généreuse​ ​polygonacée​ ​est​ ​en​ ​mesure​ ​de​ ​
résoudre​ ​nombre​ ​de​ ​difficultés​ ​que​ ​je​ ​pourrais​ ​rencontrer​ ​dans​ ​le​ ​cadre​ ​
d’une​ ​cueillette​ ​de​ ​plantes​ ​spontanées​ ​comme​ ​celles​ ​que​ ​François​ ​
affectionne.​ ​Outre​ ​me​ ​régaler,​ ​elle​ ​est​ ​de​ ​plus,​ ​à​ ​la​ ​différence​ ​d’une​ ​plante​ ​
spontanée,​ ​en​ ​mesure​ ​de​ ​répondre​ ​aux​ ​cinq​ ​questions,​ ​justifiant​ ​alors​ ​
les​ ​soins​ ​(modestes​ ​dans​ ​son​ ​cas)​ ​que​ ​je​ ​lui​ ​aurais​ ​prodigués​ ​depuis​ ​sa​ ​
plantation.
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Qui​ ​?​ ​
À​ ​la​ ​différence​ ​de​ ​nombre​ ​d’adventices,​ ​je​ ​sais​ ​à​ ​quoi​ ​elle​ ​ressemble,​ ​cette​ ​
oseille​ ​épinard!​ ​Il​ ​m’est​ ​facile​ ​de​ ​l’identifier​ ​sans​ ​coup​ ​férir.
Quoi​ ​?
Connaissant​ ​un​ ​peu​ ​ce​ ​genre​ ​Rumex,​ ​je​ ​sais​ ​qu’elle​ ​renferme​ ​de​ ​l’acide​ ​
oxalique​ ​–​ ​nettement​ ​moins​ ​que​ ​les​ ​oseilles​ ​classiques​ ​–,​ ​mais​ ​que​ ​n’ayant​ ​
pas​ ​de​ ​problèmes​ ​rénaux​ ​particuliers,​ ​je​ ​peux​ ​sans​ ​crainte​ ​en​ ​consommer​ ​
en​ ​quantité​ ​raisonnable.
Quand
À​ ​peine​ ​l’hiver​ ​s’achève,​ ​que​ ​déjà​ ​l’oseille​ ​épinard​ ​pointe,​ ​donnant​ ​toute​ ​
sa​ ​mesure​ ​dès​ ​le​ ​mois​ ​de​ ​mars,​ ​alors​ ​que​ ​la​ ​saison​ ​potagère​ ​est​ ​à​ ​peine​ ​
entamée!​ ​C’est​ ​au​ ​moment​ ​où​ ​je​ ​ressens​ ​le​ ​plus​ ​le​ ​besoin​ ​de​ ​verdure,​ ​
après​ ​cette​ ​longue​ ​interruption​ ​hivernale,​ ​qu’elle​ ​explose​ ​littéralement!
Où​ ​?
Même​ ​si​ ​en​ ​vieillissant,​ ​parfois,​ ​je​ ​yoyote​ ​un​ ​peu,​ ​je​ ​me​ ​souviens​ ​où​ ​je​ ​les​ ​ai​ ​
plantées​ ​ces​ ​oseilles!​ ​En​ ​revanche,​ ​hormis​ ​dans​ ​quelques​ ​terrains​ ​vagues​ ​
bien​ ​peu​ ​amènes,​ ​je​ ​ne​ ​l’ai​ ​vu​ ​que​ ​dans​ ​les​ ​terres​ ​cultivées.​ ​Faut-il​ ​donc​ ​
avoir​ ​un​ ​potager​ ​pour​ ​en​ ​disposer?​ ​Est-ce​ ​sa​ ​manière​ ​à​ ​lui​ ​de​ ​m’encourager​ ​
à​ ​paradoxalement​ ​continuer​ ​mon​ ​potager?















[image: ]INTRODUCTION
19
Comment​ ​?
Je​ ​n’ai​ ​de​ ​ma​ ​vie​ ​jamais​ ​utilisé​ ​de​ ​produit​ ​chimique​ ​de​ ​synthèse​ ​sur​ ​les​ ​
terres​ ​que​ ​j’ai​ ​cultivées.​ ​Qu’en​ ​est-il​ ​de​ ​ces​ ​autres​ ​jardins,​ ​de​ ​ces​ ​vignes​ ​
et​ ​vergers​ ​où​ ​je​ ​peux​ ​croiser​ ​le​ ​chénopode​ ​blanc?​ ​Je​ ​sais​ ​parfaitement​ ​
comment​ ​j’ai​ ​fait​ ​pousser​ ​mon​ ​oseille​ ​épinard,​ ​ce​ ​qui​ ​n’est​ ​pas​ ​toujours​ ​
le​ ​cas​ ​ou,​ ​au​ ​moins,​ ​demande​ ​des​ ​précautions​ ​avec​ ​les​ ​plantes​ ​sauvages.​ ​
Enfin,​ ​en​ ​restant​ ​dans​ ​ce​ ​comment,​ ​outre​ ​devoir​ ​en​ ​faire​ ​une​ ​consommation​ ​
raisonnable,​ ​je​ ​connais​ ​les​ ​règles​ ​de​ ​cueillette​ ​(saison,​ ​partie​ ​de​ ​la​ ​plante,​ ​
etc.)​ ​de​ ​mon​ ​oseille,​ ​comme​ ​je​ ​sais​ ​qu’elle​ ​devient​ ​nettement​ ​plus​ ​acide​ ​
après​ ​floraison.
«Tout​ ​ça,​ ​c’est​ ​du​ ​boulot,​ ​du​ ​boulot!»
Ainsi,​ ​à​ ​la​ ​question:​ ​«Pourquoi​ ​continuer​ ​de​ ​cultiver?»,​ ​ma​ ​réponse​ ​est​ ​
simple:​ ​parce​ ​que,​ ​sans​ ​demander​ ​forcément​ ​beaucoup​ ​moins​ ​de​ ​travail​ ​
que​ ​la​ ​récolte​ ​de​ ​plantes​ ​sauvages,​ ​c’est​ ​une​ ​tâche​ ​qui​ ​me​ ​semble​ ​plus​ ​
facile​ ​à​ ​maîtriser!​ ​Il​ ​m’est​ ​finalement,​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​d’expérience,​ ​relative-
ment​ ​facile​ ​d’établir​ ​un​ ​plan​ ​de​ ​culture​ ​pour​ ​–​ ​compte​ ​tenu​ ​des​ ​échecs​ ​et​ ​
des​ ​succès​ ​inhérents​ ​à​ ​la​ ​culture​ ​potagère​ ​bien​ ​sûr​ ​–​ ​récolter​ ​où​ ​et​ ​quand​ ​
je​ ​le​ ​souhaite,​ ​ce​ ​qui​ ​me​ ​semble​ ​approprié​ ​à​ ​une​ ​alimentation​ ​saine​ ​et​ ​
équilibrée.​ ​C’est​ ​aussi​ ​plus​ ​facile​ ​pour​ ​identifier​ ​ce​ ​que​ ​je​ ​peux​ ​manger​ ​de​ ​
ce​ ​qu’il​ ​faut​ ​que​ ​j’évite​ ​totalement​ ​ou​ ​partiellement​ ​–​ ​identifier​ ​avec​ ​préci-
sion​ ​nombre​ ​de​ ​plantes​ ​sauvages​ ​n’est​ ​pas​ ​si​ ​simple​ ​et​ ​exige​ ​un​ ​véritable​ ​
apprentissage​ ​–,​ ​et​ ​surtout,​ ​je​ ​sais​ ​exactement​ ​ce​ ​que​ ​j’ai​ ​mis​ ​et​ ​surtout​ ​
pas​ ​mis​ ​sur​ ​mes​ ​cultures.​ ​Trouver​ ​des​ ​«spots»​ ​d’espèces​ ​végétales​ ​qui​ ​
soient​ ​restés​ ​propres​ ​n’est​ ​pas​ ​toujours​ ​aisé,​ ​loin​ ​s’en​ ​faut.​ ​À​ ​moins​ ​de​ ​
connaître​ ​quelques​ ​agriculteurs​ ​bio​ ​et​ ​pouvoir​ ​ramasser​ ​sur​ ​leurs​ ​terres​ ​
ou​ ​de​ ​vivre​ ​proche​ ​de​ ​régions​ ​montagneuses​ ​où​ ​faute​ ​de​ ​pouvoir​ ​donner​ ​la​ ​
pleine​ ​mesure​ ​à​ ​ses​ ​machines​ ​démentes,​ ​l’agriculture​ ​«conventionnelle»​ ​
n’a​ ​pas​ ​réellement​ ​pénétré,​ ​je​ ​vous​ ​promets​ ​de​ ​longues​ ​promenades​ ​avant​ ​
de​ ​cueillir​ ​sans​ ​crainte.
Enfin​ ​et​ ​surtout,​ ​certes​ ​mon​ ​oseille​ ​épinard​ ​m’a​ ​demandé​ ​du​ ​temps​ ​
pour​ ​la​ ​semer,​ ​la​ ​planter,​ ​l’arroser,​ ​la​ ​sarcler,​ ​la​ ​pailler,​ ​etc.​ ​mais​ ​excusez​ ​
du​ ​peu,​ ​quand​ ​je​ ​la​ ​ramène​ ​à​ ​la​ ​cuisine,​ ​ses​ ​feuilles​ ​que​ ​j’ai​ ​cueillies​ ​en​ ​
quelques​ ​secondes​ ​montre​ ​en​ ​main​ ​atteignent​ ​sans​ ​peine​ ​la​ ​longueur​ ​de​ ​
mon​ ​avant-bras!​ ​En​ ​un​ ​tour​ ​de​ ​main,​ ​elles​ ​sont​ ​lavées​ ​et​ ​mises​ ​à​ ​fondre​ ​
doucement​ ​dans​ ​une​ ​cocotte​ ​avec​ ​un​ ​trait​ ​de​ ​crème​ ​de​ ​coco​ ​et​ ​un​ ​filet​ ​de​ ​
sauce​ ​soja.​ ​Récolte​ ​incluse,​ ​l’oseille​ ​épinard​ ​m’aura​ ​demandé​ ​moins​ ​de​ ​
temps​ ​à​ ​préparer​ ​que​ ​la​ ​base​ ​boulgour​ ​et​ ​haricots​ ​dans​ ​laquelle​ ​je​ ​vais​ ​
l’introduire!​ ​Pour​ ​l’avoir​ ​testé,​ ​je​ ​n’en​ ​dirais​ ​pas​ ​autant​ ​des​ ​chénopodes​ ​
blancs​ ​dont​ ​la​ ​récolte​ ​–​ ​et​ ​encore​ ​il​ ​ne​ ​m’a​ ​pas​ ​fallu​ ​chercher​ ​un​ ​spot,​ ​le​ ​
trouver,​ ​y​ ​aller​ ​et​ ​en​ ​revenir​ ​–​ ​me​ ​demande​ ​à​ ​elle​ ​toute​ ​seule​ ​un​ ​temps​ ​
en​ ​rien​ ​comparable.​ ​
Une​ ​simple​ ​question​ ​d’énergie
En​ ​fait,​ ​c’est​ ​toujours​ ​à​ ​ce​ ​rapport​ ​énergie​ ​dépensée/énergie​ ​fournie​ ​qu’il​ ​
faut​ ​se​ ​référer.​ ​S’alimenter​ ​revient​ ​essentiellement​ ​à​ ​apporter​ ​l’énergie​ ​
nécessaire​ ​à​ ​notre​ ​corps​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​calories.​ ​Cela​ ​ne​ ​peut​ ​se​ ​faire​ ​
C’est​ ​une​ ​tâche​ ​
qui​ ​me​ ​semble​ ​
plus​ ​facile​ ​
​ ​
à​ ​maîtriser​ ​!​ ​
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sans​ ​en​ ​dépenser​ ​un​ ​minimum.​ ​Si​ ​notre​ ​agriculture​ ​contemporaine​ ​a​ ​
opté​ ​pour​ ​une​ ​dépense​ ​outrancière​ ​de​ ​calories​ ​fossiles​ ​bien​ ​peu​ ​en​ ​rapport​ ​
avec​ ​ses​ ​gains​ ​–​ ​combien​ ​de​ ​calories​ ​brûlées​ ​pour​ ​cultiver​ ​1ha​ ​de​ ​blé​ ​versus​ ​
combien​ ​de​ ​calories​ ​produites​ ​par​ ​quelques​ ​quintaux​ ​de​ ​blé​ ​après​ ​moisson?–,​ ​
​ ​
le​ ​jardinier​ ​ou​ ​le​ ​cueilleur​ ​de​ ​plantes​ ​sauvages,​ ​lui,​ ​le​ ​sait​ ​bien:​ ​on​ ​ne​ ​peut​ ​
espérer​ ​s’alimenter​ ​raisonnablement​ ​sans​ ​accepter​ ​de​ ​dépenser​ ​un​ ​minimum​ ​
d’énergie​ ​personnelle,​ ​que​ ​ce​ ​soit​ ​pour​ ​cultiver,​ ​récolter,​ ​se​ ​déplacer​ ​au​ ​potager​ ​
ou​ ​vers​ ​un​ ​spot​ ​de​ ​plantes​ ​sauvages​ ​et​ ​bien​ ​sûr​ ​cuisiner.​ ​Tout​ ​est​ ​une​ ​
question​ ​de​ ​choix.​ ​Comment​ ​préférons-nous​ ​dépenser​ ​notre​ ​énergie​ ​pour​ ​
nous​ ​alimenter?​ ​Mon​ ​choix​ ​porte​ ​plus​ ​sur​ ​la​ ​culture​ ​que​ ​sur​ ​la​ ​cueillette​ ​
et​ ​la​ ​préparation.​ ​Tout​ ​ceci​ ​n’est​ ​qu’une​ ​question​ ​de​ ​choix.
En​ ​bon​ ​normand,​ ​ou​ ​quand​ ​nécessité​ ​fait​ ​loi
Je​ ​ne​ ​suis​ ​pas​ ​normand​ ​bien​ ​qu’ayant​ ​vécu​ ​quelques​ ​années​ ​dans​ ​le​ ​somp-
tueux​ ​et​ ​remarquablement​ ​préservé,​ ​relief​ ​aidant,​ ​pays​ ​d’Auge​ ​où​ ​la​ ​cueil-
lette​ ​de​ ​plantes​ ​sauvages​ ​est​ ​encore​ ​relativement​ ​aisée.​ ​Peut-être​ ​ai-je​ ​
gardé​ ​de​ ​cette​ ​époque​ ​ce​ ​goût​ ​pour​ ​le​ ​«p’têt​ ​ben​ ​qu’oui,​ ​p’têt​ ​ben​ ​qu’non»​ ​
que​ ​je​ ​qualifie​ ​de​ ​dualisme,​ ​quand​ ​dualisme​ ​ne​ ​signifie​ ​pas​ ​opposition​ ​mais​ ​
complémentarité.​ ​Une​ ​posture​ ​remarquablement​ ​pratique​ ​quand​ ​on​ ​cultive​ ​
une​ ​terre​ ​délicate​ ​qui​ ​supporte​ ​très​ ​mal​ ​et​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​exceptionnellement​ ​
d’être​ ​travaillée​ ​de​ ​bonne​ ​heure​ ​faute​ ​d’être​ ​suffisamment​ ​ressuyée.​ ​Qu’à​ ​
cela​ ​ne​ ​tienne,​ ​elle​ ​permet​ ​des​ ​récoltes​ ​magnifiques​ ​en​ ​milieu​ ​et​ ​en​ ​fin​ ​
de​ ​saison.​ ​Pour​ ​la​ ​sortie​ ​de​ ​l’hiver​ ​et​ ​le​ ​printemps,​ ​j’ai​ ​pris​ ​l’habitude​ ​de​ ​
mêler​ ​aux​ ​légumes​ ​vivaces​ ​quelques​ ​pousses​ ​d’orties,​ ​feuilles​ ​de​ ​consoude,​ ​
jeunes​ ​rosettes​ ​de​ ​cardamine​ ​hirsute​ ​puis​ ​de​ ​capselle​ ​bourse-à-pasteur,​ ​par​ ​
exemple.​ ​Enfin,​ ​je​ ​n’oublie​ ​pas​ ​mes​ ​préférés,​ ​les​ ​pissenlits,​ ​apparaissant​ ​
de​ ​ci​ ​de​ ​là​ ​à​ ​proximité​ ​des​ ​cultures​ ​que​ ​je​ ​ne​ ​peux​ ​m’empêcher​ ​de​ ​blanchir​ ​
sous​ ​cloche​ ​opaque​ ​ou​ ​en​ ​liant​ ​les​ ​feuilles​ ​entre​ ​elles​ ​pour​ ​en​ ​atténuer​ ​
l'amertume,​ ​un​ ​geste​ ​caractéristique​ ​de​ ​maraîcher.​ ​On​ ​ne​ ​se​ ​refait​ ​pas,​ ​je​ ​
reste​ ​cultivateur​ ​dans​ ​l’âme.​ ​C’est​ ​probablement​ ​cette​ ​âme​ ​campagnarde​ ​
d’ailleurs​ ​qui​ ​me​ ​pousse​ ​à​ ​récolter​ ​ces​ ​quelques​ ​sauvageonnes​ ​que​ ​je​ ​
connais:​ ​pain,​ ​légumes​ ​comme​ ​plantes​ ​spontanées,​ ​on​ ​m’a​ ​appris​ ​très​ ​
jeune​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​gaspiller.​ ​
Ce​ ​ne​ ​sont​ ​
pas​ ​que​ ​des​ ​
bonnes​ ​herbes,​ ​
ce​ ​sont​ ​aussi​ ​
de​ ​très​ ​bonnes​ ​
enseignantes.
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M
ême​ ​si​ ​nous​ ​ne​ ​portons​ ​pas​ ​traditionnellement​ ​la​ ​
même​ ​qualité​ ​de​ ​regard​ ​sur​ ​les​ ​plantes​ ​sponta-
nées​ ​que​ ​François​ ​et​ ​nos​ ​amis​ ​cueilleurs,​ ​nous,​ ​
jardiniers,​ ​leur​ ​attribuons​ ​le​ ​plus​ ​grand​ ​des​ ​mérites,​ ​celui​ ​
de​ ​témoigner​ ​de​ ​la​ ​nature​ ​et​ ​de​ ​la​ ​qualité​ ​de​ ​notre​ ​sol.​ ​
Qu’est-ce​ ​que​ ​le​ ​caractère​ ​bio-indicateur​ ​d’une​ ​plante?​ ​
Rien​ ​de​ ​plus​ ​simple​ ​et​ ​de​ ​plus​ ​logique​ ​en​ ​fait.​ ​Prenez​ ​
par​ ​exemple​ ​quelques​ ​graines​ ​de​ ​cactus,​ ​de​ ​baobab,​ ​
de​ ​nénuphar​ ​et​ ​ajoutez-y​ ​quelques​ ​spores​ ​d’un​ ​lichen​ ​
quelconque.​ ​Mélangez​ ​bien​ ​le​ ​tout​ ​et​ ​dispersez-le​ ​dans​ ​
votre​ ​jardin​ ​fraîchement​ ​travaillé.​ ​Recouvrez​ ​légèrement​ ​
de​ ​terre​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​fine,​ ​plombez​ ​et​ ​terminez​ ​par​ ​
un​ ​bon​ ​arrosage.​ ​Attendez​ ​quelques​ ​jours​ ​ou​ ​semaines​ ​
pour​ ​les​ ​plus​ ​patients,​ ​puis​ ​observez.​ ​Pas​ ​une​ ​graine​ ​
de​ ​votre​ ​mélange​ ​n’a​ ​germé!​ ​Avouez​ ​que​ ​vous​ ​vous​ ​y​ ​
attendiez.​ ​Vous​ ​saviez​ ​d’avance​ ​que​ ​n’ayant​ ​ni​ ​les​ ​tem-
pératures​ ​ni​ ​les​ ​conditions​ ​de​ ​sol​ ​voulues,​ ​hormis​ ​un​ ​
miracle,​ ​rien​ ​ne​ ​pouvait​ ​se​ ​passer:​ ​il​ ​ne​ ​fait​ ​pas​ ​assez​ ​
chaud​ ​pour​ ​un​ ​cactus,​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​eu​ ​non​ ​plus​ ​d’incen-
die​ ​pour​ ​la​ ​graine​ ​pyrophile​ ​du​ ​baobab,​ ​les​ ​nénuphars​ ​
n’ont​ ​pas​ ​trouvé​ ​l’eau​ ​nécessaire,​ ​quant​ ​aux​ ​lichens,​ ​
votre​ ​potager​ ​n’offre​ ​ni​ ​le​ ​support​ ​ni​ ​l’exposition​ ​qu’ils​ ​
réclament.​ ​Rien​ ​n’a​ ​germé​ ​et​ ​vous​ ​vous​ ​y​ ​attendiez:​ ​
vous​ ​venez​ ​d’avoir​ ​la​ ​confirmation​ ​que​ ​vous​ ​saviez​ ​déjà​ ​
énormément​ ​de​ ​choses​ ​sur​ ​votre​ ​jardin.
Observez​ ​maintenant​ ​toutes​ ​celles​ ​qui​ ​en​ ​revanche​ ​
n’ont​ ​pas​ ​manqué​ ​de​ ​germer​ ​et​ ​que​ ​vous​ ​n’aviez​ ​pas​ ​
semé​ ​pourtant.​ ​La​ ​terre​ ​déteste​ ​rester​ ​nue,​ ​quand​ ​elle​ ​
est​ ​fraîchement​ ​travaillée,​ ​sa​ ​réaction​ ​ne​ ​se​ ​fait​ ​pas​ ​
attendre.​ ​Si​ ​ces​ ​espèces​ ​que​ ​vous​ ​n’aviez​ ​pas​ ​invité​ ​
ont​ ​réussi​ ​à​ ​pointer​ ​le​ ​bout​ ​de​ ​leurs​ ​cotylédons,​ ​c’est​ ​
précisément​ ​parce​ ​qu’à​ ​l’inverse​ ​de​ ​votre​ ​mélange​ ​
précédent,​ ​elles​ ​ont​ ​trouvé​ ​les​ ​conditions​ ​de​ ​sol​ ​et​ ​de​ ​
température​ ​adéquates.​ ​En​ ​germant,​ ​elles​ ​nous​ ​parlent,​ ​
nous​ ​racontent​ ​et​ ​nous​ ​enseignent,​ ​mieux​ ​que​ ​n’importe​ ​
quelle​ ​analyse​ ​physico-chimique,​ ​l’état​ ​et​ ​les​ ​caracté-
ristiques​ ​de​ ​notre​ ​terre​ ​et​ ​au-delà​ ​même,​ ​à​ ​l’instar​ ​de​ ​
l’aquatique​ ​jussie,​ ​cette​ ​adorable​ ​plante​ ​dépolluante,​ ​
qui​ ​nous​ ​rappelle​ ​combien​ ​nos​ ​cours​ ​d’eau​ ​aussi​ ​sont​ ​
dans​ ​un​ ​piètre​ ​état.
Tenir​ ​compte​ ​des​ ​plantes​ ​bio-indicatrices,​ ​ce​ ​n’est​ ​
finalement​ ​que​ ​ça.​ ​Savoir​ ​que​ ​chaque​ ​plante​ ​spontanée​ ​
ne​ ​se​ ​développe​ ​que​ ​dans​ ​un​ ​type​ ​de​ ​milieu.​ ​Vous​ ​ne​ ​
pourrez​ ​avoir​ ​la​ ​même​ ​flore​ ​dans​ ​un​ ​potager​ ​au​ ​sol​ ​com-
pacté​ ​ou​ ​meuble,​ ​riche​ ​ou​ ​pauvre,​ ​acide​ ​ou​ ​basique,​ ​etc.​ ​
Il​ ​y​ ​a​ ​beaucoup​ ​à​ ​apprendre​ ​d’elles,​ ​de​ ​leur​ ​apparition,​ ​
de​ ​leur​ ​disparition,​ ​de​ ​leur​ ​raréfaction​ ​ou​ ​prolifération.​ ​
Ce​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​que​ ​des​ ​bonnes​ ​herbes,​ ​ce​ ​sont​ ​aussi​ ​
de​ ​très​ ​bonnes​ ​enseignantes.
Prudence​ ​néanmoins​ ​sur​ ​la​ ​lecture​ ​de​ ​votre​ ​potager​ ​
en​ ​fonction​ ​de​ ​ces​ ​spontanées:​ ​un​ ​malheureux​ ​pissenlit,​ ​
comme​ ​arrivé​ ​par​ ​mégarde​ ​dans​ ​le​ ​jardin,​ ​ne​ ​signifie​ ​pas​ ​
qu’il​ ​est​ ​entièrement​ ​compacté.​ ​N’estimons​ ​pas​ ​l’état​ ​
de​ ​notre​ ​sol​ ​aux​ ​quelques​ ​sauvageonnes​ ​seulement​ ​que​ ​
nous​ ​sommes​ ​en​ ​mesure​ ​d’identifier.​ ​Pas​ ​de​ ​panique​ ​
non​ ​plus,​ ​si​ ​vous​ ​avez​ ​le​ ​sentiment​ ​de​ ​n’avoir​ ​dans​ ​votre​ ​
potager​ ​que​ ​des​ ​adventices​ ​de​ ​terre​ ​engorgée​ ​en​ ​ma-
tière​ ​organique​ ​et​ ​là​ ​encore​ ​systématiquement​ ​compac-
tée.​ ​Nous​ ​intervenons​ ​beaucoup​ ​dans​ ​ce​ ​type​ ​de​ ​jardin,​ ​
et​ ​amenons​ ​régulièrement​ ​des​ ​quantités​ ​importantes​ ​de​ ​
compost.​ ​Rien​ ​de​ ​bien​ ​grave​ ​donc​ ​d’avoir​ ​du​ ​chénopode​ ​
blanc​ ​ou​ ​de​ ​l’amaranthe.​ ​Une,​ ​en​ ​revanche,​ ​doit​ ​retenir​ ​
votre​ ​attention​ ​et​ ​agir​ ​comme​ ​un​ ​signal​ ​d’alarme,​ ​nous​ ​
alertant​ ​sur​ ​un​ ​grave​ ​et​ ​quasi​ ​irrémédiable​ ​engorge-
ment​ ​lié​ ​à​ ​un​ ​compactage​ ​de​ ​la​ ​matière​ ​organique:​ ​la​ ​
patience​ ​à​ ​feuille​ ​obtuse​ ​(Rumex​ ​obtusifolius).​ ​De​ ​nom-
breuses​ ​autres​ ​nous​ ​indiquent​ ​comment​ ​réorienter​ ​nos​ ​
pratiques​ ​pour​ ​arriver​ ​à​ ​être​ ​couvert​ ​de​ ​«la​ ​mauvaise​ ​
herbe​ ​des​ ​bons​ ​jardins»​ ​comme​ ​on​ ​la​ ​surnommait​ ​dans​ ​
ma​ ​campagne,​ ​un​ ​de​ ​ceux​ ​que​ ​nous​ ​devons​ ​apprendre​ ​
à​ ​aimer​ ​comme​ ​un​ ​heureux​ ​présage​ ​et​ ​une​ ​lettre​ ​de​ ​
félicitations​ ​:​ ​Stellaria​ ​media,​ ​le​ ​mouron​ ​blanc.
LE​ ​REGARD​ ​DU​ ​JARDINIER​ ​
CE​ ​QUE​ ​LES​ ​PLANTES​ ​
SPONTANÉES​ ​NOUS​ ​RACONTENT
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