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On​ ​peut​ ​manger​ ​sauvage​ ​parce​ ​que…
1.​ ​Les​ ​plantes​ ​sauvages​ ​poussent​ ​toutes​ ​seules​ ​–​ ​n’en​ ​déplaise​ ​aux​ ​
jardiniers!​ ​Elles​ ​sont​ ​donc​ ​accessibles​ ​sans​ ​les​ ​efforts​ ​nécessaires​ ​à​ ​leur​ ​
culture,​ ​et​ ​sont​ ​souvent​ ​présentes​ ​en​ ​grande​ ​quantité.​ ​Alors​ ​pourquoi​ ​
s’en​ ​priver​ ​?
DE​ ​LA​ ​CUEILLETTE​ ​
À​ ​L’ASSIETTE
Cueillir​ ​soi-même​ ​les​ ​plantes​ ​
que​ ​l’on​ ​va​ ​manger,​ ​c’est​ ​
prendre​ ​en​ ​main​ ​son​ ​alimen-
tation​ ​et​ ​être​ ​acteur​ ​tout​ ​au​ ​long​ ​
du​ ​processus​ ​de​ ​préparation​ ​
des​ ​repas,​ ​ce​ ​qui​ ​procure​ ​une​ ​
joie​ ​et​ ​une​ ​satisfaction​ ​intenses.
Pourquoi​ ​manger​ ​sauvage?​ ​
À​ ​l’heure​ ​où​ ​les​ ​étals​ ​des​ ​supermarchés​ ​regorgent​ ​de​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​venus​ ​du​ ​monde​ ​entier,​ ​quel​ ​est​ ​donc​ ​
l’intérêt​ ​de​ ​manger​ ​des​ ​plantes​ ​sauvages​ ​qu’il​ ​va​ ​falloir,​ ​qui​ ​plus​ ​est,​ ​aller​ ​cueillir​ ​soi-même​ ​?​ ​Outre​ ​les​ ​
immenses​ ​bénéfices​ ​sur​ ​la​ ​santé​ ​et​ ​le​ ​bien-être​ ​qu’apporte​ ​la​ ​sortie​ ​nécessaire​ ​à​ ​la​ ​cueillette,​ ​voici​ ​5​ ​bonnes​ ​
raisons​ ​de​ ​manger​ ​sauvage​ ​!
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2.​ ​Les​ ​plantes​ ​sauvages​ ​apportent​ ​une​ ​multitude​ ​de​ ​textures​ ​et​ ​de​ ​
saveurs​ ​nouvelles,​ ​et​ ​augmentent​ ​considérablement​ ​les​ ​possibilités​ ​
de​ ​créations​ ​culinaires:​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​pour​ ​rien​ ​que​ ​les​ ​grands​ ​chefs​ ​
les​ ​mettent​ ​désormais​ ​sur​ ​leurs​ ​cartes!​ ​Du​ ​point​ ​de​ ​vue​ ​de​ ​la​ ​cuisine​ ​
familiale,​ ​c’est​ ​un​ ​complément​ ​non​ ​négligeable​ ​aux​ ​légumes​ ​et​ ​autres​ ​
aliments​ ​du​ ​commerce,​ ​qui​ ​permet​ ​de​ ​démultiplier​ ​les​ ​idées​ ​de​ ​menus.
3.​ ​Les​ ​plantes​ ​spontanées​ ​poussent​ ​dans​ ​un​ ​sol​ ​et​ ​un​ ​milieu​ ​qui​ ​sont​ ​adap-
tés​ ​à​ ​leurs​ ​besoins:​ ​elles​ ​n’ont​ ​pas​ ​besoin​ ​d’engrais​ ​ni​ ​de​ ​pesticides​ ​et​ ​
sont​ ​donc​ ​plus​ ​saines​ ​–​ ​à​ ​condition​ ​de​ ​les​ ​cueillir​ ​dans​ ​de​ ​bonnes​ ​condi-
tions​ ​(voir​ ​les​ ​précautions​ ​de​ ​cueillette,​ ​p.​ ​13,​ ​16​ ​et​ ​17).
4.​ ​Avec​ ​la​ ​cueillette,​ ​la​ ​maxime​ ​«​ ​manger​ ​des​ ​produits​ ​de​ ​saison​ ​»​ ​
prend​ ​tout​ ​son​ ​sens,​ ​même​ ​si​ ​certaines​ ​plantes​ ​vont​ ​pouvoir​ ​
être​ ​conservées​ ​sous​ ​différentes​ ​formes​ ​(voir​ ​les​ ​méthodes​ ​de​ ​
conservation,​ ​p.​ ​14).
5.​ ​Les​ ​plantes​ ​fraîches​ ​et​ ​consommées​ ​quasi​ ​instantanément​ ​ont​ ​une​ ​
vitalité​ ​très​ ​importante:​ ​ce​ ​sont​ ​des​ ​aliments​ ​vivants​ ​par​ ​excellence!​ ​
De​ ​plus,​ ​leur​ ​pouvoir​ ​nutritif​ ​est​ ​particulièrement​ ​élevé​ ​(voir​ ​la​ ​richesse​ ​
nutritionnelle,​ ​p.​ ​9​ ​et​ ​10).​ ​En​ ​effet,​ ​certaines​ ​substances​ ​comme​ ​les​ ​
mucilages,​ ​certaines​ ​vitamines,​ ​le​ ​potassium,​ ​le​ ​calcium,​ ​etc.​ ​sont​ ​parfois​ ​
présentes​ ​en​ ​grandes​ ​quantités​ ​dans​ ​les​ ​plantes​ ​récoltées,​ ​alors​ ​qu’elles​ ​
sont​ ​quasi​ ​absentes​ ​des​ ​plantes​ ​du​ ​commerce.
LES​ ​PLANTES​ ​SAUVAGES​ ​
ET​ ​L’HOMME
Se​ ​nourrir​ ​de​ ​plantes​ ​sauvages​ ​est​ ​
tout​ ​ce​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​de​ ​plus​ ​normal​ ​et​ ​
naturel​ ​pour​ ​l’espèce​ ​humaine​ ​!​ ​
L’agriculture​ ​n’est​ ​que​ ​très​ ​récente​ ​
dans​ ​l’histoire​ ​de​ ​l’humanité,​ ​et​ ​
la​ ​nourriture​ ​industrielle,​ ​encore​ ​
plus.​ ​Si​ ​l’on​ ​considère​ ​que​ ​l’espèce​ ​
humaine​ ​est​ ​apparue​ ​il​ ​y​ ​a​ ​environ​ ​
2,5​ ​millions​ ​d’années​ ​et​ ​l’agriculture​ ​
il​ ​y​ ​a​ ​environ​ ​10000​ ​ans,​ ​un​ ​calcul​ ​
rapide​ ​permet​ ​de​ ​se​ ​rendre​ ​compte​ ​
que​ ​pendant​ ​99,5​ ​%​ ​de​ ​son​ ​his-
toire,​ ​l’humanité​ ​s’est​ ​uniquement​ ​
nourrie​ ​de​ ​plantes​ ​et​ ​d’animaux​ ​
sauvages.​ ​Or,​ ​d’un​ ​point​ ​de​ ​vue​ ​gé-
nétique,​ ​l’humain​ ​du​ ​
XXI
e
​ ​siècle​ ​est​ ​
quasi​ ​identique​ ​au​ ​chasseur-cueil-
leur:​ ​les​ ​nutriments​ ​dont​ ​il​ ​a​ ​besoin​ ​
sont​ ​les​ ​mêmes​ ​et​ ​l’alimentation​ ​
sauvage​ ​est​ ​donc​ ​la​ ​plus​ ​adaptée​ ​
à​ ​ses​ ​besoins​ ​nutritionnels.
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Renouer​ ​avec​ ​son​ ​environnement​ ​
Au​ ​premier​ ​abord,​ ​la​ ​cueillette​ ​peut​ ​surtout​ ​paraître​ ​pratique​ ​de​ ​par​ ​son​ ​apparente​ ​gratuité.​ ​Et​ ​pourtant,​ ​ce​ ​
geste​ ​qui​ ​remonte​ ​aux​ ​racines​ ​de​ ​l’humanité​ ​est​ ​loin​ ​d’être​ ​anodin​ ​et​ ​cantonné​ ​à​ ​un​ ​aspect​ ​purement​ ​matériel…​ ​
La​ ​nature​ ​n’est​ ​pas​ ​un​ ​supermarché​ ​et​ ​on​ ​ne​ ​vient​ ​pas​ ​simplement​ ​«​ ​consommer​ ​»​ ​du​ ​sauvage.​ ​La​ ​cueillette​ ​
a​ ​cela​ ​de​ ​magique​ ​qu’elle​ ​permet​ ​de​ ​faire​ ​évoluer​ ​le​ ​regard​ ​et​ ​le​ ​rapport​ ​au​ ​monde​ ​qui​ ​nous​ ​entoure.​ ​Amis​ ​
cueilleurs,​ ​soyez​ ​prévenus​ ​!​ ​Vous​ ​allez​ ​cheminer…
En​ ​cueillant,​ ​je​ ​sens​ ​
que​ ​je​ ​renoue​ ​avec​ ​mon​ ​être​ ​
profond​ ​et​ ​mes​ ​ancêtres​ ​qui,​ ​dans​ ​
un​ ​passé​ ​proche,​ ​étaient​ ​entièrement​ ​
dépendants​ ​de​ ​la​ ​nature​ ​et​ ​connectés​ ​
à​ ​elle.​ ​Au​ ​ﬁl​ ​des​ ​cueillettes,​ ​comment​ ​
se​ ​manifeste​ ​cette​ ​connexion​ ​
qui​ ​renaît​ ​en​ ​moi?
Cette​ ​pelouse​ ​semblait​ ​
autrefois​ ​uniforme…​ ​J’y​ ​vois​ ​
maintenant​ ​de​ ​la​ ​multiplicité.​ ​J’y​ ​
vois​ ​les​ ​plantes​ ​que​ ​je​ ​peux​ ​manger,​ ​
j’analyse​ ​la​ ​forme​ ​des​ ​feuilles,​ ​je​ ​suis​ ​
attentif​ ​à​ ​la​ ​variété​ ​des​ ​verts,​ ​je​ ​perçois​ ​
la​ ​couleur​ ​des​ ​ﬂeurs.​ ​Finalement,​ ​ce​ ​
milieu​ ​incarne​ ​la​ ​diversité!​ ​Est-ce​ ​
cela,​ ​la​ ​biodiversité?
En​ ​apprenant​ ​à​ ​connaître​ ​
les​ ​plantes​ ​sauvages,​ ​je​ ​prends​ ​
le​ ​temps​ ​d’observer,​ ​de​ ​ressentir,​ ​de​ ​
renouer​ ​avec​ ​les​ ​rythmes​ ​naturels.​ ​
Quel​ ​est​ ​le​ ​toucher​ ​de​ ​cette​ ​plante?​ ​
Quelle​ ​est​ ​la​ ​forme​ ​de​ ​ses​ ​feuilles?​ ​
Quelle​ ​est​ ​son​ ​odeur?​ ​Est-ce​ ​le​ ​
bon​ ​moment​ ​pour​ ​la​ ​cueillir?
​ ​Finalement,​ ​en​ ​cueillant,​ ​
je​ ​reprends​ ​ma​ ​place​ ​d’humain​ ​qui​ ​
fait​ ​partie​ ​d’un​ ​vaste​ ​écosystème​ ​
interconnecté.​ ​Quelle​ ​est​ ​ma​ ​réelle​ ​
place​ ​au​ ​sein​ ​de​ ​ce​ ​système?​ ​
Comment​ ​est-ce​ ​que​ ​
j’y​ ​participe​ ​?
Autrefois​ ​cette​ ​plante​ ​était​ ​
pour​ ​moi​ ​banale,​ ​ou​ ​envahissante.​ ​
Aujourd’hui​ ​je​ ​réalise​ ​que​ ​c’est​ ​une​ ​
alliée​ ​du​ ​jardin​ ​et​ ​un​ ​hôte​ ​privilégié​ ​
de​ ​ma​ ​table.​ ​Et​ ​si,​ ​au​ ​lieu​ ​de​ ​
me​ ​battre,​ ​j’accueillais​ ​
l’abondance?
Les​ ​plantes​ ​sauvages​ ​
sont​ ​gracieusement​ ​offertes​ ​
par​ ​la​ ​nature​ ​et​ ​je​ ​viens​ ​en​ ​prélever​ ​
une​ ​partie.​ ​Et​ ​moi,​ ​qu’est-ce​ ​
que​ ​j’ai​ ​à​ ​donner?
Je​ ​comprends​ ​mieux​ ​
les​ ​interactions​ ​des​ ​milieux​ ​dans​ ​
lesquels​ ​je​ ​cueille,​ ​leurs​ ​rythmes​ ​
naturels.​ ​Qu’est-ce​ ​que​ ​je​ ​peux​ ​faire​ ​
pour​ ​respecter​ ​ces​ ​milieux​ ​et​ ​avoir​ ​
sur​ ​eux​ ​un​ ​impact​ ​
minimal?
Je​ ​cueille​ ​
des​ ​plantes​ ​sauvages​ ​
et​ ​je​ ​me​ ​nourris​ ​de​ ​
ces​ ​plantes.
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Les​ ​plantes​ ​sauvages:​ ​une​ ​mine​ ​de​ ​nutriments!​ ​
Lorsque​ ​l’on​ ​compare​ ​les​ ​plantes​ ​cultivées​ ​aux​ ​plantes​ ​sauvages,​ ​on​ ​se​ ​rend​ ​compte​ ​que​ ​ces​ ​dernières​ ​sont​ ​
quasiment​ ​systématiquement​ ​plus​ ​riches​ ​en​ ​nutriments​ ​que​ ​leurs​ ​cousines​ ​cultivées.
Les​ ​plantes​ ​sauvages​ ​contiennent​ ​entre​ ​autres​ ​des​ ​protéines​ ​complètes,​ ​
des​ ​acides​ ​gras,​ ​des​ ​glucides,​ ​des​ ​ﬁbres;​ ​elles​ ​sont​ ​particulièrement​ ​
riches​ ​en​ ​vitamines​ ​et​ ​en​ ​sels​ ​minéraux.​ ​
Quelques​ ​éléments​ ​d’explication​ ​sur​ ​les​ ​plantes​ ​cultivées
Les​ ​critères​ ​de​ ​sélection​ ​des​ ​plantes​ ​cultivées​ ​ne​ ​reposent​ ​pas​ ​sur​ ​leur​ ​
richesse​ ​nutritionnelle,​ ​mais​ ​plutôt​ ​sur​ ​leur​ ​esthétique,​ ​leur​ ​résistance​ ​
aux​ ​maladies,​ ​leur​ ​conservation,​ ​etc.
Les​ ​plantes​ ​cultivées​ ​poussent​ ​sur​ ​des​ ​sols​ ​souvent​ ​travaillés​ ​de​ ​manière​ ​
intensive,​ ​les​ ​oligo-éléments​ ​naturellement​ ​présents​ ​dans​ ​le​ ​sol​ ​à​ ​la​ ​
suite​ ​de​ ​la​ ​décomposition​ ​des​ ​végétaux​ ​ne​ ​sont​ ​plus​ ​renouvelés.​ ​Or​ ​les​ ​
plantes​ ​sont​ ​riches​ ​des​ ​sels​ ​minéraux​ ​du​ ​sol:​ ​un​ ​sol​ ​appauvri​ ​donne​ ​
des​ ​plantes​ ​appauvries.
Les​ ​plantes​ ​cultivées​ ​sont​ ​chouchoutées,​ ​traitées,​ ​débarrassées​ ​des​ ​
concurrentes​ ​et​ ​arrosées​ ​très​ ​fréquemment.​ ​Elles​ ​sont​ ​«​ ​affaiblies​ ​»​ ​et​ ​
contiennent​ ​beaucoup​ ​plus​ ​d’eau​ ​que​ ​leurs​ ​équivalents​ ​sauvages,​ ​donc​ ​
moins​ ​de​ ​nutriments…
4​ ​exemples​ ​de​ ​la​ ​richesse​ ​des​ ​plantes​ ​sauvages
Les​ ​protéines
Toutes​ ​les​ ​parties​ ​vertes​ ​des​ ​plantes​ ​contiennent​ ​des​ ​protéines​ ​com-
plètes*,​ ​c’est-à-dire​ ​des​ ​protéines​ ​contenant​ ​les​ ​8​ ​acides​ ​aminés​ ​que​ ​le​ ​
corps​ ​ne​ ​peut​ ​pas​ ​synthétiser.​ ​
Voici​ ​quelques​ ​exemples​ ​(plantes​ ​fraîches):
•​ ​orties:​ ​8​ ​g​ ​pour​ ​100​ ​g
•​ ​égopode:​ ​6,7​ ​g​ ​pour​ ​100​ ​g
•​ ​mauve​ ​sylvestre:​ ​5,6​ ​g​ ​pour​ ​100​ ​g
(Sachant​ ​que​ ​les​ ​besoins​ ​quotidiens​ ​d’une​ ​femme​ ​sont​ ​de​ ​60​ ​g;​ ​
d’un​ ​homme,​ ​de​ ​80​ ​g.)
*Voir​ ​les​ ​travaux​ ​du​ ​Professeur​ ​Costes​ ​de​ ​l’INA​ ​:​ ​Protéines​ ​foliaires​ ​et​ ​alimentation,​ ​1981.
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