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Résumé


Véritables superaliments aux saveurs exquises et prononcées, riches en phytonutriments et aux couleurs éclatantes, les micropousses sont un régal aussi bien pour les papilles que pour les yeux !


Valérie Carreno partage ici sa passion pour ces merveilleux végétaux aux mille vertus et vous propose de découvrir, sous un angle pratique, comment les cultiver en toute sécurité tout au long de l’année : du matériel à l’aménagement de l’espace, du choix des graines à la germination, jusqu’à la récolte et à la conservation, vous débuterez en toute sérénité avec des cultures simples et apprendrez à chouchouter vos pousses avec amour ! En fin d’ouvrage, des recettes faciles à réaliser vous inspireront pour profiter, comme les chefs, des qualités exceptionnelles des micropousses.


Pour une alimentation saine, fraîche et locale en toute saison, avec un supplément de bonheur dans votre maison !
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Chez le même éditeur
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L’auteur
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Autrice et photographe, Valérie Carreno confirme avec la culture des micropousses sa volonté d’orienter son travail et ses recherches vers des voies « vertes » en accord avec un style de vie engagé. La nature et les plantes restent ses sujets de prédilection et elle nous livre ici une expérience inspirée par le travail de Marion Sarlé, des Sourciers. Toujours en quête de nouvelles rencontres et d’initiatives en faveur d’une vie en lien avec les préoccupations environnementales, Valérie défend volontiers des projets qui encouragent à trouver des solutions positives et joyeuses pour vivre mieux. Installée dans la forêt cévenole, elle témoigne activement d’une pensée en quête d’autonomie, d’authenticité et d’émerveillement.
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Avant-propos


Une fabuleuse découverte


Au risque de vous surprendre, je ne suis pas du tout une « experte en micropousses » !


J’ai juste eu un énorme coup de cœur pour ces petits végétaux dès que je les ai découverts. C’était dans un magazine dédié à l’écologie ; les photos étaient belles, fraîches et à l’époque, je vivais en ville. Je travaillais en tant que photographe pour des magazines de décoration, et j’ai commencé à me dire que développer une activité secondaire en vendant mes micropousses aux chefs des restaurants autour de chez moi serait en adéquation avec mes convictions.


“ Cette idée de planter des « bébés plantes » dans si peu d’espace m’a immédiatement séduite. „


J’ai débuté mes premières expériences en suivant les préconisations de nombreuses sources, très variées, souvent issues de vidéos publiées sur le web depuis la Californie ou le Canada. Puis, je suis tombée sur l’histoire de la ferme des Sourciers, un couple qui se lançait dans la culture hydroponique. Marion Sarlé (ma fée-marraine) a été un déclencheur immédiat. Je me suis inscrite à sa formation et j’ai commencé à cultiver chez moi. Au bout de quelques semaines, j’étais prête à envisager une activité professionnelle dans ma région.


Emballée par l’idée de ma nouvelle vie d’agricultrice indoor, j’ai convaincu mon compagnon de déménager à la campagne sans plus attendre. Nous avons troqué notre Clio contre une Zoé électrique pour mes futures livraisons, j’ai investi dans un meuble de culture et j’ai cultivé mes micropousses en toute sérénité. Et puis l’épidémie nous est tombée dessus, et les restaurants ont fermé. Mauvais timing !


Rapidement, l’envie m’est venue de partager cette aventure végétale, d’autant que je commençais à avoir de jolies images et à ressentir un terrible besoin de partager mon expérience. Alors quoi de plus évident qu’un livre ? Parce qu’en plus d’être visuellement totalement « craquantes », les micropousses sont absolument délicieuses. Comparables aux épices avec lesquelles on assaisonne un plat, elles présentent des avantages nutritionnels incomparables. D’ailleurs, les chefs ne s’y trompent pas ! Fraîches et délicates, les micropousses apportent une touche de vitalité et de couleur en toute saison. À portée de main, elles constituent les mini jardins citadins du futur : elles nécessitent peu de soin, d’eau et de place et font pétiller les papilles en végétalisant notre espace quotidien.


Une passion dévorante


Il n’aura pas fallu longtemps avant que mes expériences deviennent complètement obsessionnelles… J’ai commencé à semer des graines dans toutes sortes de récipients, dans la cuisine, la salle de bain, sur la terrasse, puis dans une grande armoire de culture. J’ai eu bien des déboires à vouloir aller trop vite et en n’en faisant qu’à ma tête malgré toutes les recommandations parfois contradictoires. La formation avec Marion a mis un terme à mes tentatives anarchiques et originales, mais j’en garde une certaine expérience de liberté et de connaissances personnelles que je vais partager ici avec vous.
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Mon lien avec la nature a toujours été très fort : j’ai été élevée à la campagne et bien qu’ayant fait mes études à Paris, je suis restée reliée aux arbres et aux animaux. Le moindre recoin de végétation citadine a toujours été un havre de paix et une occasion de me ressourcer. Par ailleurs, je n’ai jamais cessé de prêter une attention particulière à ce qui à trait à la nature ; je ne me lasse pas de lire et d’étudier tout ce qui me donne un espoir que l’être humain peut inverser la tendance et exploiter son intelligence et ses capacités au profit de la sauvegarde de notre planète.


Mes enfants ont profité d’une éducation en pleine nature et les plantes, les animaux, les végétaux et toutes les créatures vivantes quelles qu’elles soient sont chères à leur cœur. Il s’agit donc bien d’éduquer, de proposer et d’expérimenter. Quoi de plus merveilleux que de s’ennuyer dans la nature ? Et puis l’école invite à semer des graines, à explorer les notions élémentaires à travers les sciences de la vie et de la Terre. Plus tard viendront les questions à propos de la chlorophylle, de la photosynthèse, autant de notions fascinantes que les micropousses nous donnent l’occasion de revisiter.


Semer, planter et récolter, voilà bien les fondamentaux. Cette suite d’actes saisonniers dicte nos comportements tout au long de l’année. La mienne est particulièrement ancrée dans le rythme des saisons, qui décline ainsi tout le panel des émotions et des sensations infimes. Quand nous apprenons à vivre dans l’instant présent, à ralentir pour se poser, à regarder autour de nous et à envisager la nature qui nous entoure comme un trésor à protéger, on finit forcément par s’engager dans une voie « verte ».


Les micropousses sont attachantes, tant pour leur aspect que par leur rôle. Elles végétalisent notre intérieur et nous fournissent l’occasion de cultiver, même sans terre si on le souhaite. Cultiver, c’est semer et s’assurer que la plante sous votre responsabilité ne manque de rien. En veillant sur elle, vous veillez à votre bien-être et à votre santé mentale ; vous ne vous en rendez pas forcément compte, mais cette nouvelle routine vous transforme. Vous êtes alors obligé de regarder d’où vient la lumière et où elle se pose au cours de la journée ; vous vous interrogez ainsi sur la façon dont vous avez aménagé votre espace, au profit du confort ou de l’esthétique. Et puis vous réservez un endroit pour vos nouvelles pousses, un endroit sûr, propre et sain. Cela vous oblige à déplacer quelques objets poussiéreux ou à repenser leur utilité. L’accès à l’eau étant primordial, vous reconsidérez également cette ressource, parfois trop calcaire ou dure, au goût hygiénique souvent dérangeant. Enfin, vous surveillez chaque jour attentivement la croissance et le développement de ces petites plantules si délicates qui n’auront de cesse de grandir si vous vous en occupez bien.


“ Alors jardiner, planter et manger des végétaux élevés chez soi devient un bonheur absolu. „


Une nouvelle satisfaction s’installe alors dans votre vie. Vous semez et les graines germent. Elles s’ouvrent et déploient des tiges droites et solides qui donnent naissance à deux petites feuilles arrondies qui initient tout un processus de croissance végétale. Et c’est vous qui l’avez choisi. Vous avez déterminé le type de graines, pour l’apparence ou le goût de la plante, vous avez pris le temps de l’arroser et de lui fournir un lieu sûr ; en échange, la magie opère infailliblement et vous avez l’immense plaisir de recevoir en retour la possibilité de manger ces jeunes pousses aux vertus incroyables ! Gratitude est le mot qui me vient le plus souvent au moment de couper les tiges juteuses de mes micropousses…
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Comme une envie irrésistible de verdure


Mes micropousses me nourrissent physiquement, mentalement et spirituellement. Elles m’inspirent de la joie, structurent le temps, façonnent mes journées et infusent ma cuisine.


Marion Sarlé, des Sourciers, est restée à mes côtés et a veillé sur cet ouvrage. J’y délivre tous les conseils pour débuter sereinement par des cultures simples et faciles à gérer. Chacun pourra en déduire un type d’expérience différent. Beaucoup s’enthousiasmeront très vite comme moi et considéreront les premières feuilles comme un miracle, alors que d’autres auront envie de remplir leur cuisine de pousses fraîches et d’en faire profiter tout leur voisinage. Peu importe. Plus vous sèmerez, plus vous contribuerez à verdir votre vie. Et c’est déjà un énorme avantage pour votre santé !


Nous abordons ici les questions techniques sous l’angle de la pratique. Vous allez voir qu’il y a au fond assez peu de choses à savoir, mais certaines notions sont essentielles pour que tout se passe bien et que vous ayez envie de continuer à cultiver et à varier les plaisirs sans trop vous compliquer la vie. Vous constaterez qu’il faut bien peu pour qu’une plante pousse. La nature est ainsi faite qu’elle s’adapte à toutes les circonstances et vos graines tenteront toujours de donner naissance à une pousse.
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Je me suis efforcée autant que possible d’utiliser les ustensiles quotidiens et de récupérer des matériaux basiques pour réduire les achats au minimum. J’ai pris en considération les notions d’espace et de santé afin de cultiver dans des conditions saines, pour que vous puissiez consommer vos micropousses en toute sécurité.


Surtout, ne vous privez pas de faire vos propres expériences. C’est ainsi que vous apprendrez à domestiquer ces délicieuses petites pousses. Avec quelques conseils et un peu de soin, votre espace deviendra vite un joli jardin, source de bonheur et de vie.


Be green !
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À la découverte des micropousses !
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C’est quoi au juste des micropousses ?


Les micropousses sont de très jeunes pousses tendres d’herbes ou de légumes. Lorsque vous semez des graines, celles-ci germent, puis elles donnent naissance à deux premières petites feuilles appelées cotylédons. Viennent ensuite les premières vraies feuilles de la plantule, ou baby greens. Ces petites plantes feuillues sont bourrées de minéraux et renferment toutes les réserves nutritives nécessaires à la bonne croissance de la plante mature. Vous choisirez selon vos goûts de les consommer au stade des cotylédons ou des vraies feuilles. Les images ci-après devraient vous aider à mieux comprendre les différents stades de croissance des micropousses.


[image: Image] Ces jeunes pousses ont été à l’origine employées dans les années 1990 par un chef californien qui leur donna le nom de microgreens. Ce superaliment est devenu par la suite un incontournable sur toutes les grandes tables, en bousculant notre manière de consommer des légumes.


Considérées comme un assaisonnement ou dégustées en salades, les micropousses restent fraîches pendant une semaine au réfrigérateur et peuvent être cultivées tout au long de l’année, quel que soit le climat.


[image: Image]


[image: Image] Ici, les graines ont germé et ont laissé place aux cotylédons. Encore petits, ces derniers commencent à prendre leur couleur selon la variété de graines plantées. Il faut attendre que les feuilles grandissent et que les coques des têtes tombent pour les récolter et les consommer.
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[image: Image] Quelques jours plus tard, les tiges ont grandi et les feuilles se sont développées. Les cotylédons prennent parfois la forme de petits cœurs, comme ici. Ils poussent à leur rythme, selon les conditions dont ils bénéficient. Certains resteront assez petits, tandis que d’autres verront leurs feuilles grossir et leur tige pousser encore plusieurs jours.
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[image: Image] Ces cotylédons sont arrivés à maturité. Ils ne grandiront pas davantage. Selon la variété (chou, radis, moutarde…), il est possible de les récolter pour les déguster, tiges et feuilles comprises : ce sont des micropousses !
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Les baby greens sont des micropousses qui ont continué à grandir (voir page 109). Toutes les micropousses n’arrivent pas à ce stade et ne sont pas bonnes à consommer après l’étape des cotylédons. Souvent les vraies feuilles (celles qui apparaissent après les cotylédons) sont plus amères. Vous pouvez bien entendu les consommer au stade que vous préférez. À vous de tester !


[image: Image] Quand je dis que toutes les graines (potagères, céréales, herbes et certaines fleurs comestibles) peuvent être consommées, il faudra exclure radicalement les graines germées des aubergines, tomates, rhubarbe et poivrons, qui sont toxiques.


Outre les vraies feuilles, pour lesquelles elles sont habituellement cultivées, notez que les herbes aromatiques, comme la coriandre ou le persil, peuvent aussi se consommer au stade des cotylédons.


Les tournesols, les pois et les aromatiques produisent des cotylédons délicats, sucrés et raffinés ; si toutefois vous les laissez pousser, ils donnent alors des tiges plus hautes et de vraies feuilles plus fournies, comme c’est le cas pour les pois gourmands plantés ici dans un petit bol. Libre à vous de les récolter quand bon vous semble.
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CE QU’IL FAUT RETENIR


Pour une production et une consommation personnelle, il est inutile de comprendre dans le détail ce qu’est une micropousse. Il vous suffit de savoir que toute graine plantée qui germe donne lieu à des cotylédons (souvent deux petites feuilles identiques pour beaucoup de plantes), qui sont des micropousses. Si vous laissez certaines d’entre elles continuer à pousser, elles verront leur tige monter et les vraies feuilles apparaître. Vous pouvez en consommer les tiges et les feuilles au stade qui vous plaît le plus en terme gustatif !












Pourquoi cultiver des micropousses ?


Au-delà du fait que les micropousses sont incroyablement savoureuses et tellement jolies qu’elles font craquer tous les grands chefs, les raisons de commencer à semer des pousses fraîches chez soi ne manquent pas !


Une culture saine et ultra locale


Premier argument d’importance : il s’agit d’aliments frais, sains et économiques, cultivés chez soi. Quoi de plus idéal que de récolter des plantes et de les consommer aussitôt ? Pas de transport dans des camions frigorifiques, pas d’intermédiaires ; les micropousses ne pourraient être plus locales et plus fraîches que lorsque vous les cultivez avec bonheur dans votre cuisine. Elles sont en effet disponibles toute l’année, surtout en hiver où les étalages ne proposent plus vraiment de salades ou de verdure. Et lorsque vous découvrirez le plaisir de les cueillir pour les associer à vos préparations culinaires ou à vos plats préférés, vous vous demanderez comment vous avez pu vous en passer jusqu’à présent ! C’est un peu comme saler et poivrer.


“ Il s’agit d’aliments exceptionnels qui regorgent de nutriments. „


Une culture sans risque


Sans doute connaissez-vous les graines germées et peut-être même avez-vous déjà essayé d’en faire germer dans des bocaux. J’aime beaucoup les haricots mungo germés et les mélanges d’alfafa ou de radis, mais je dois dire que le fait de devoir rincer les graines germées deux fois par jour et remplacer l’eau quotidiennement me paraît parfois contraignant. D’autant qu’il m’est déjà arrivé d’oublier, et c’est là que les problèmes commencent… Je ne suis alors jamais très rassurée : en effet on entend régulièrement parler de contaminations bactériologiques en lien avec des graines germées, ce qui ne fait qu’amplifier le doute que j’ai souvent au moment de proposer ces produits à mes enfants.


Et pourtant, je sais quels bénéfices je pourrais en retirer ! C’est aussi pour cette raison que les micropousses ont vraiment suscité ma curiosité dès le début. Quand j’ai compris que l’on ne mangeait que les feuilles et les tiges, j’ai aussitôt présumé que les recommandations sanitaires devaient être nettement moins strictes ; les bactéries résidant exclusivement dans la graine et les racines, que nous ne consommons pas avec les micropousses, fini les tracas !
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Une diversité de goûts et de couleurs


Ce que je préfère avec les micropousses, c’est leur variété. Je cultive un potager dès l’arrivée du printemps et j’apprécie de retrouver le contact avec la terre, mais je dois dire que cultiver des micropousses à l’intérieur est un plaisir de tous les jours que rien ne peut remplacer. Mes petites pousses sont devenues des indispensables dans mon espace domestique. Il est vrai que j’en dispose un peu partout, mais même en restant raisonnable, vous verrez qu’elles ne manqueront pas d’envahir votre vie pour votre plus grand bien.


Vous les choisirez au départ pour des critères de goûts et d’esthétique. Un peu comme de mini-plantes vertes, certaines présentant des détails tout à fait « craquants » comme des nervures rouges ou de délicats fils qui s’entortillent autour des pousses. Elles sont jolies et leur fraîcheur vous remplit de joie, surtout quand il fait gris et froid dehors.


Les cultiver est tellement simple, que la question de l’entretien ne saurait représenter un frein. En réalité, il s’agit plutôt de se raisonner pour ne pas en planter trop à la fois ! Vous les dégusterez crues ou cuites, et elles assaisonneront tous vos mets, en garniture ou en compléments d’autres ingrédients dont elles raviveront les couleurs. Vous pourrez alterner entre les céréales comme le blé, l’avoine, le sarrasin ou le maïs et les légumineuses dont la betterave rouge, les haricots, les lentilles, les petits pois ou même les aromatiques tels que le persil, la coriandre ou le basilic. Vous allez adorer les jeunes pousses de tournesols et vous découvrirez avec stupeur les mucilagineuses comme la roquette ou la cressonnette ; vous finirez par adopter définitivement les brassicacées que sont les radis, les choux et la moutarde… Quand vous serez un peu plus aguerri, rien ne vous empêchera de tester les pousses de capucines et de bourrache ou d’expérimenter bien d’autres merveilles végétales !
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