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    DÉDICACE
J’aimerais dédier ce livre à mon adorable petite-fille, Layla. J’espère que, dans quelques années, elle pourra lire mes nombreux articles et livres et regarder mes vidéos. Elle pourra s’en servir pour montrer à ses enfants à quel point leur arrière-grand-père adorait transmettre les savoirs ancestraux et communiquer, à son tour, ces connaissances à la prochaine génération. Laisser un héritage est, pour votre serviteur, une véritable bénédiction et un cadeau de Dieu et ce cadeau, je le lui adresse.



REMERCIEMENTS
Lors de recherches pour un livre ou pour étudier un sujet en détail, vous commencez inévitablement par chercher des documents dans lesquels vous êtes certains de faire le plein d’informations utiles. Et, ensuite, vous vous lancez et vous mettez en pratique ce que vous avez lu ou vu. Cela vous permet de faire très rapidement le tri parmi toutes ces informations pour ne conserver que celles qui vous sont utiles. En cuisine, tous les goûts sont dans la nature. Vous devez donc procéder à quelques ajustements pour trouver ce que préfère votre palais. Lorsque j’ai commencé mes recherches, je suis revenu vers tous les grands auteurs qui m’avaient beaucoup appris par le passé puisqu’ils avaient déjà adapté de nombreuses méthodes de cuisine à la vie dans la nature. Le meilleur, quand on est au milieu de la nature, c’est justement de manger en pleine nature. Tout est toujours meilleur cuit au feu de bois.
J’ai trouvé beaucoup d’informations précieuses sur les appareils à utiliser pour cuisiner ceci ou cela et sur comment adapter telle recette de cuisine pour un repas dans la nature dans les écrits d’Horace Kephart, de George Washington Sears, d’Hyatt Verrill, de Steven Watts, de David Wescott, d’Ellsworth Jaeger, de Bernard Mason, de Warren Miller et de beaucoup d’autres. Il ne me restait plus, dès lors, qu’à mettre leurs conseils en pratique et à les adapter à mon choix de matériel et aux aliments que je préfère. J’ai donc rédigé ce livre sur la cuisine au bivouac en fonction de mon style de cuisine dans les bois. Je remercie tous les auteurs ci-dessus et beaucoup d’autres pour leurs infatigables efforts pour nous enseigner des compétences oubliées dans nos temps modernes. Et avec ce livre, j’espère raviver cet amour de la cuisine dans les grands espaces.
Mon dernier remerciement, mais pas le moindre, sera pour Dieu parce que c’est lui qui nous a fait don de toutes ces vastes ressources. Il est de notre responsabilité de comprendre comment les utiliser pour devenir un peu plus autonome.










        
            
                
                
                    — Introduction —
                

                
                    Ce livre sera utile à tous ceux qui, pour leur loisir, aiment
                        passer du temps dans la nature. Que ce soit pour une randonnée d’un jour,
                        une grande randonnée, un week-end de camping ou une longue partie de chasse.
                        Il a été rédigé avec le but ultime de comprendre la différence entre les
                        envies et les besoins en ce qui concerne les aliments et leur préparation.

                    Nous associons souvent le terme buschraft, surtout lorsque nous
                        introduisons la mentalité de survie dans l’équation, à la capacité de
                        survivre en utilisant exclusivement les ressources que nous trouvons dans la
                        nature qui nous entoure, pour nous confectionner un abri et nous nourrir.
                        Mais le fait est que nous passerons davantage de temps dans la nature en
                        situation de loisir qu’en véritable situation de survie.

                    En même temps, nous ne pouvons pas partir pour une partie de
                        chasse d’une semaine et espérer vivre exclusivement de nos proies tombées
                        sous nos munitions, prises à l’hameçon ou dans nos pièges ou des végétaux
                        que nous cueillerons. La saisonnalité joue un rôle important dans la
                        cueillette des végétaux. La météo peut influer sur les déplacements du
                        gibier et nous devons respecter les saisons de chasse et de pêche. Il y a
                        également des limites de taille des prises que nous devons respecter lorsque
                        nous péchons... La liste est longue. Nous ne pouvons donc pas espérer, de
                        nos jours, partir dans la nature avec quelques amis et vivre exclusivement
                        de ce que nous débusquerons, ne serait-ce que pendant une semaine, dans la
                        plupart des régions et quelle que soit la saison.

                    Plusieurs livres ont déjà été rédigés sur le sujet. Grâce à
                        eux, le coureur des bois sait quels ustensiles de cuisine et quels aliments
                        il peut emporter et comment les stocker et les utiliser, de quels ustensiles
                        de cuisine il aura besoin pour préparer les aliments et quels plats il
                        pourra préparer à partir de quelques aliments.

                    Nous pouvons, parfois, emporter beaucoup de
                        matériel de cuisine et de provisions parce que nous bénéficions d’un moyen
                        de transport. Et, parfois, nous devons nous contenter de ce que nous pouvons
                        porter sur notre dos. Le comprendre, et savoir s’adapter en conséquence,
                        peut rendre la vie dans la nature plus confortable et nous permettre de «
                        nous la couler douce » pour reprendre la formule de Nessmuk, écrivain et
                        défenseur de l’environnement de son état.

                    Dans ce livre, je vais vous présenter l’équipement, les
                        méthodes et les types de biens dont nous disposons pour trouver des aliments
                        sur le terrain. Vous y trouverez, bien sûr, des aliments traditionnels et
                        des méthodes tout aussi traditionnelles pour cueillir, attraper et préparer
                        des aliments. Mais je vous présenterai également certains choses dont nos
                        prédécesseurs ne disposaient pas.

                    Ce n’est un secret pour personne. Vivre au plus près de la
                        nature procure un sentiment de bien-être. Faire rôtir un morceau de gibier
                        au-dessus du feu sur un bâton que vous avez taillé en fourche pendant qu’un
                        petit ash cake cuit au milieu des charbons ardents, tout en buvant une
                        petite tasse de café versée de la bouilloire, vous donne l’impression d’être
                        un coureur des bois accompli qui s’apprête à passer la nuit sous les
                        étoiles. Nous devons en profiter chaque fois que nous en avons l’occasion,
                        mais nous devons également être prêt à utiliser tout ce que nous pouvons
                        glisser dans notre sac pour remplacer ces aliments si les choses ne se
                        passent pas comme nous l’avions prévu.

                    Même si vous pouvons fabriquer quelques ustensiles de cuisine
                        dans des matériaux naturels et alléger ainsi notre sac en les laissant à la
                        maison, nous devons aussi comprendre que beaucoup d’objets dont nous
                        disposons aujourd’hui nous facilite la vie au moment de cuisiner dans la
                        nature. Une batterie de cuisine fabriquée dans un nouveau matériau comme le
                        titane est moins lourde qu’une seule casserole fabriquée dans les années
                        1920 et 1930. Nous devons comprendre quels types de matériaux sont les mieux
                        adaptés à nos besoins et connaître les avantages et les inconvénients de ces
                        matériaux. Nous devons également savoir quels ustensiles de cuisine nous
                        pouvons fabriquer dans les bois pour nous aider à cuisiner, surtout si nous
                        nous déplaçons à pied et ne pouvons pas nous permettre le luxe de
                        transporter un lourd trépied en acier.

                    Dans le même ordre d’idée, si nous sommes des coureurs des bois
                        accomplis et bien formés, nous devons également être capables de fabriquer
                        sur le terrain beaucoup des objets nécessaires pour préparer nos aliments.
                        Des connaissances qui se révéleront particulièrement utiles en cas
                        d’urgence. Si, par exemple, nous devions voir notre équipement disparaître
                        dans le courant suite au chavirage de notre canoé ou voir notre batterie de
                        cuisine bien aimée être emportée par les flots pendant que nous la
                        nettoyions dans une rivière, il nous faudra quand même être capable de
                        regagner notre foyer et retrouver notre famille et nous devrons peut-être
                        marcher encore un jour ou, peut-être plus, pour rentrer à bon port. Nous
                        aurons besoin de savoir comment nous procurer des aliments, désinfecter de
                        l’eau et peut-être cuisiner avec très peu d’outils.

                    Même sans avoir d’urgence, savoir chasser, fabriquer des
                        pièges, pêcher et cueillir des végétaux nous permettra d’apporter un
                        complément aux produits alimentaires que nous avons emmenés, un brin de
                        variété à nos repas et d’accroître nos provisions. Comprendre la valeur
                        nutritionnelle des végétaux et des animaux et savoir comment les cuisiner
                        nous permettra de nous sentir un peu plus chez nous dans la nature. Cela
                        nous rendra également plus autonomes puisque cela nous permettra de moins
                        compter, au final, sur les ustensiles et les denrées alimentaires emportés.

                    Dans un contexte de survie, les aliments ne figurent pas en
                        tête de liste des priorités, surtout à court terme. Mais je suis convaincu
                        que la variété du régime alimentaire et de bons aliments rendent beaucoup de
                        malchances plus faciles à supporter.

                    Dans ce livre, j’aborderai tous les sujets, du type d’aliments
                        que nous devons emporter pour avoir un régime alimentaire équilibré à ceux
                        que nous pouvons cueillir dans la nature pour enrichir notre panier à
                        provisions. Je vous expliquerai également quels sont les ustensiles de
                        cuisine que nous devons emporter en fonction de notre objectif et ceux que
                        nous pouvons fabriquer, y compris en cas d’urgence.

                    Je vous montrerai comment économiser de la place
                        dans notre sac en emportant des aliments faciles à préparer et comment
                        cuisiner des aliments sauvages que nous avons prélevés dans la nature. Je
                        vous expliquerai comment ajouter de la viande à votre panier à provisions.
                        Il va sans dire que, si vous disposez des connaissances qui vous permettent
                        de fabriquer tous ces objets, vous pourrez également mettre à profit ces
                        connaissances en cas d’urgence.

                     

                    
                        — David Canterbury
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Chapitre 1
            

            
                CHOISIR QUOI EMPORTER
            

            
                
                    
                        La variété est la bienvenue au bivouac, comme partout.
                            Davantage, en fait, parce qu’il y est plus difficile d’en
                        bénéficier.
                    

                    – Horace Kephart

                

            

            
                Il y a certains objets que vous devez absolument emporter lorsque
                    vous partez à l’aventure. C’est une règle à laquelle vous ne devez jamais
                    déroger. Tout comme celle de toujours laisser des instructions à quelqu’un de
                    confiance en cas d’urgence. Je rabâche constamment à tous ceux qui suivent mes
                    cours qu’il y a cinq articles essentiels qu’ils doivent glisser en premier dans
                    leur sac :

                
                    
                        • Un outil tranchant

                    

                    
                        • Du matériel pour faire du feu

                    

                    
                        • Du matériel pour vous protéger de la rigueur des
                            éléments, dont un abri

                    

                    
                        • Des récipients en métal qui peuvent, le cas échéant, être
                            posées sur le feu

                    

                    
                        • Des cordages pour faire des nœuds et des brêlages

                    

                

                Ces objets vous permettront de protéger la chose la plus importante,
                    à savoir votre température corporelle. L’hypothermie (avoir trop froid) et
                    l’épuisement dû à la chaleur (avoir trop chaud) sont les deux principaux dangers
                    quand on s’aventure dans la nature. Ces cinq articles permettent de manipuler
                    l’environnement pour contrôler la température corporelle.

                Ce sont également les plus difficiles à fabriquer dans la nature
                    parce que cela exige des matériaux précis, tout un tas de compétence et,
                    parfois, beaucoup de temps.

                
                    
                        OUTIL TRANCHANT
                    

                    Votre couteau doit pouvoir effectuer un large éventail de
                        tâches, de couper des petites branches à découper du gibier. Vous devez
                        toujours en avoir un deuxième, un couteau de poche, par exemple, mais votre
                        principale lame doit se trouver dans le fourreau que vous portez à la
                        hanche. Fixez-le bien pour ne jamais le perdre. Sa lame doit mesurer 12,5 cm
                        au cas où vous en auriez besoin pour préparer des matériaux pour le feu. Sa
                        soie doit être pleine (une seule pièce fixée au manche) pour qu’il soit
                        assez solide pour supporter les chocs. Le dos de la lame doit former un
                        angle droit pour pouvoir fabriquer de l’amadou ou frotter une tige de
                        ferrocérium. La lame doit être en acier, avec une forte teneur en carbone.
                        Cela vous permettra de faire du feu en cas d’urgence avec une pierre à
                    feu.

                

                
                
                    
                        MATÉRIEL POUR FAIRE DU FEU
                    

                    Leur choix est une question de préférence. Pour ma part, j’en
                        ai toujours trois différents dans mes poches et un de rechange pour chaque
                        dans mon sac :

                    
                        
                            1. Un briquet Bic est l’outil le plus
                                infaillible jamais fabriqué pour produire une flamme. Protégé des
                                éléments et bien utilisé, il vous permettra de faire du feu par
                                presque tous les temps.

                        

                        
                            2. Une tige de ferrocérium, que vous pouvez
                                vous procurer pour une somme modique dans tous les bons magasins
                                d’articles de sport, est très facile à utiliser. Elle vous permettra
                                de préserver votre briquet si les sources d’amadou sont
                                d’excellentes qualité ou très combustibles.

                        

                        
                            3. Une loupe allume-feuille
                                peut faire office de ressource renouvelable, surtout si vous
                                l’utilisez pour fabriquer des matériaux calcinés (ce qui doit
                                toujours être une priorité parce que cela permet d’économiser les
                                trois outils).

                        

                    

                

                
                
                    
                        MATÉRIEL POUR SE PROTÉGER DES ÉLÉMENTS
                    

                    Côté habits, emmenez au moins deux jeux complets, chaussettes,
                        sous-vêtements, pantalons et chemises. Choisissez des vêtements confortables
                        en toute saison. N’oubliez pas de prévoir des vêtements qui vous protégeront
                        de la pluie et de l’humidité. En hiver, une couche épaisse de laine vous
                        protégera du froid. Rien ne vaut la laine par temps froid. Contre la pluie
                        glacée et la neige fondue, prévoyez, en plus des habits en laine, un
                        coupe-vent imperméable.

                    Les bottes en cuir sont un must absolu pour ceux qui envisagent
                        un long périple dans la nature. N’oubliez jamais que les bottes ne
                        garantissent l’imperméabilité que des parties du corps qu’elles recouvrent.
                        Emporter une seconde paire de bottes vous évitera beaucoup d’ennuis pendant
                        les longs périples. Vous pourrez les porter en alternance et, ainsi, moins
                        les user. Si vous n’avez pas assez de place pour une deuxième paire,
                        emportez une paire de mocassins que vous pourrez porter au campement pour
                        accorder, de temps à autre, un peu de répit à vos bottes.

                    Un bon chapeau vous protégera du soleil et évitera la
                        déperdition de chaleur – les deux parties du corps responsables de la
                        majorité de cette déperdition sont la tête et le cou. Les foulards et les
                        écharpes sont des incontournables du kit du coureur des bois depuis des
                        centaines d’années et ils peuvent avoir de multiples usages.

                    Une bonne paire de gants en cuir de veau protégera vos mains
                        des épines, des ronces et des échardes pendant que vous effectuez toutes vos
                        tâches au bivouac. En hiver, des moufles d’alpinisme avec des sous gants en
                        laine sont indispensables.

                    Vous aurez également besoin d’un abri pour les changements
                        normaux d’environnements. Sa taille ? Votre taille plus 5 cm pour vous
                        abriter entièrement. Et il doit être muni de solides attaches au cas où vous
                        auriez besoin de le suspendre. Vous devez aussi avoir une couverture de
                        survie (le genre épaisse et réutilisable) et un sac de
                        couchage de survie (couverture réfléchissante). Les deux sont très légers et
                        à peine plus gros qu’une balle de tennis sous forme compacte.

                    Des petites tentes qui se rangent dans un sac à dos vous
                        apporteront du confort et vous protégeront des insectes et des larves.
                        Cependant, une tente présente deux inconvénients : une fois montée, elle
                        limitera votre horizon et vous ne pourrez pas utiliser le feu comme source
                        de chaleur. Tous les outils ont des inconvénients. Il existe beaucoup de
                        types de tentes différents sur le marché, mais je vous conseille d’en
                        choisir une fabriquée dans le matériau le plus solide que vous pouvez
                        porter. Vous apprécierez sa résistance.

                

                
                
                    
                        RÉCIPIENT EN MÉTAL
                    

                    En aluminium, en acier inoxydable ou en titane. L’acier
                        inoxydable est le matériau le plus solide et celui qui résiste le mieux aux
                        affres du temps. Vous devez avoir une tasse qui supporte les flammes d’un
                        feu, dans le même matériau que le récipient.

                

                
                
                    
                        CORDAGE
                    

                    Vous devez utiliser un cordage multibrins qui sera assez solide
                        pour maintenir une poutre de faîtage mais dont vous pourrez, si besoin,
                        séparer les brins pour fabriquer du fil à coudre. Mon conseil, une tresse
                        bitumée 36 mm.

                    En plus de ces cinq essentiels, il y a cinq autres objets
                        simples que je trouve d’une grande utilité. Associés à d’autres, ils
                        constitueront un kit de premier secours :

                    
                        
                            • Grand bandana en coton ou un linge d’au moins
                                90 x 90

                        

                        
                            • Rouleau de ruban adhésif

                        

                        
                            • Lampe frontale

                        

                        
                            • Boussole avec un miroir et un anneau
                            amovible

                        

                        
                            • Aiguille de voilerie

                        

                    

                    Tout ce kit doit peser moins de 4,5 kg. Une fois
                        tous ces éléments réunis, vous êtes prêt à constituer votre kit de coureur
                        des bois.

                    Quant au sac lui-même, sa taille est déterminée par ce que vous
                        emportez ou le mode de transport dont vous disposez. Si vous portez le sac
                        au moins une partie du temps, il ne doit pas être trop grand. Mais un sac
                        trop petit ne vous permettra pas d’emporter tout ce dont vous avez besoin.

                    Un sac pour une randonnée d’un jour est trop petit et un sac à
                        dos militaire trop grand. Restez dans la fourchette 35-70 litres, selon
                        votre taille. Autre facteur à prendre en compte : la durée de votre séjour
                        dans la nature. Juste une nuit ou plutôt deux ou trois ? Vous pouvez
                        contrebalancer le poids supplémentaire en emportant des denrées alimentaires
                        qui permettent de préparer plusieurs aliments différents grâce à quelques
                        ajouts, comme des biscuits instantanés ou des haricots secs et du riz. Autre
                        élément à prendre en compte lorsque vous devez porter une charge : votre
                        condition physique. Un individu lambda peut transporter une charge maximale
                        d’environ 13-15 kg. Pour une randonnée de plus d’un jour ou deux, vous devez
                        allouer 4,5 kg pour les provisions, le matériel de cuisson et l’eau.

                    Il existe des centaines de marques de sac sur le marché dans
                        différents styles et coloris.

                    Choisissez un sac fabriqué dans un matériau résistant, du nylon
                        lourd ou de la toile par exemple. Deux excellents choix parce que ces deux
                        matériaux peuvent supporter beaucoup de mauvais traitements. Les sacs du
                        surplus militaire, pourvus de boucles et de sangles bien solides, sont
                        conçus pour supporter les rigueurs de la vie dans la nature. C’est, par
                        conséquent, un excellent choix peu onéreux pour commencer.

                    N’oubliez pas que, plus votre sac est volumineux, plus vous
                        serez tenté de le remplir et que plus il a de poches et de compartiments,
                        plus vous aurez de difficultés à trouver ce que vous cherchez. Je préfère
                        les sacs avec un seul compartiment et une seule poche extérieure ou une
                        poche fermée par un rabat. Une ceinture ou un sac de poitrine rendra, bien
                        sûr, la charge beaucoup plus gérable sur la distance. Vous devez envisager
                        ces options si telle est l’utilisation prévue pour ce sac.

                    Si le sac n’est qu’un espace de stockage qui ne
                        sera pas transporté à dos de buschcrafter, je conseille un modèle en
                        matériau solide, avec des sangles, pour lui permettre de résister aux chocs
                        lorsqu’il sera brinqueballé dans un bateau ou un traîneau ou lorsqu’il sera
                        attaché et détaché à un cheval ou un VTT.

                

                
                
                    
                        BESOINS NUTRITIONNELS
                    

                    Au moment de choisir les aliments à glisser dans votre sac pour
                        votre périple, vous devez prendre en compte un certain nombre de
                        considérations : la durée de l’expédition, la quantité d’aliments que vous
                        pouvez raisonnablement espérer cueillir ou prélever dans la nature, et la
                        façon dont vous transporterez votre équipement et votre matériel – si vous
                        allez randonner à pied ou si vous bénéficierez de véhicules de transport.

                    Premier élément à prendre en compte : l’alimentation. Le corps
                        a besoin de certains apports pour opérer et fonctionner à des niveaux
                        optimaux. Des apports en protéines, en lipides, en glucides, en sels
                        minéraux et en vitamines. Mais l’apport le plus important reste l’eau. La
                        plupart des individus ont besoin de 4 litres d’eau par jour. Avec l’activité
                        physique, ce besoin peut parfois aller jusqu’à 6 litres. Une de vos
                        premières décisions sera donc de veiller à avoir toujours suffisamment
                        d’eau.

                    
                        
                            
                                PROTÉINES
                            
                        

                        Dans votre régime alimentaire quotidien, vous puisez les
                            protéines dans plusieurs sources, la viande maigre, les fruits à coques
                            et les produits laitiers. Les compléments protéinés sous forme de poudre
                            contiennent également une grande quantité de protéines qui sont
                            généralement mélangées avec de l’eau ou du lait pour faciliter leur
                            métabolisation par le corps. Prenez n’importe quelle barre énergétique
                            et vous constaterez que le principal ingrédient, mentionné en gros sur
                            l’emballage, est la quantité de protéines, en grammes, qu’elle contient.

                        Beaucoup des poudres protéinées disponibles
                            sur le marché se conserveront longtemps. Certaines sont commercialisées
                            dans de grands sacs plastiques qui pourront avoir d’autres usages par la
                            suite. Choisissez-en une avec au moins 30 ou 40 grammes de protéines par
                            dose et qui se mélange facilement avec l’eau. Country Cream est une
                            bonne marque dont les produits ont le goût du lait quand on les mélange
                            avec de l’eau. Ces poudres pourront apporter des protéines et des
                            vitamines à votre régime alimentaire quotidien si vous les utilisez
                            comme ingrédients d’une recette ou si vous les consommez comme liquides.
                            Ovomaltine et d’autres mélanges vous apporteront également des vitamines
                            et des sels minéraux.

                        Vous pouvez aussi utiliser des barres énergétiques mais les
                            barres de petit-déjeuner que vous trouverez dans le commerce, sont, le
                            plus souvent, plus savoureuses et elles contiennent, elles-aussi,
                            beaucoup de bons nutriments.

                    

                    
                        
                            
                                GLUCIDES ET LIPIDES
                            
                        

                        Les glucides et les lipides satisferont vos besoins
                            énergétiques pour la journée pour effectuer différentes activités
                            physiques. Ce sont les carburants du corps. Ils vous permettent
                            également de générer de la chaleur. Il y en a beaucoup dans les sucres
                            simples comme les bonbons et autres friandises. Mais vous avez également
                            besoin de sucres plus complexes apportés par des glucides issus
                            d’aliments riches en amidon, les pommes de terre, les pains et les pâtes
                            par exemple. Ces « céréales complètes » apportent à votre corps les
                            nutriments dont il a besoin, du fer, de l’acide folique et des fibres
                            qui facilitent la digestion.

                        Les lipides et les glucides apportent de l’énergie à votre
                            corps ; votre corps utilise d’abord les calories apportées par les
                            glucides mais, après 20 minutes d’effort, il commence à brûler les
                            calories des lipides. Les lipides apportent également d’autres
                            bienfaits : ce sont eux qui permettent à votre corps de produire des
                            vitamines liposolubles, à savoir les vitamines A, D, E et K ; ils aident
                            à protéger votre corps du froid ; et ils produisent des acides gras dont
                            votre corps a besoin pour le développement du cerveau, la coagulation
                            sanguine et d’autres fonctions corporelles.

                    

                    
                        
                        
                            
                                VITAMINES ET SELS MINÉRAUX
                            
                        

                        Les vitamines sont des composés organiques dont votre corps
                            a besoin pour la croissance et le fonctionnement des cellules.

                        
                            Types de vitamines
                        

                        Il existe deux types de vitamines, les vitamines
                            liposolubles et celles qui sont hydrosolubles.

                        
                            
                                • Les vitamines liposolubles
                                    se lient aux graisses dans l’estomac et sont ensuite
                                    stockées par le corps pour être utilisées plus tard. Nous avons
                                    peu de risques de présenter un déficit de ces vitamines (A, D, E
                                    et K). Nous avons, en revanche, plus de risques d’en accumuler
                                    des quantités toxiques, en général à cause d’une surconsommation
                                    extrême ou d’un recours trop important aux compléments
                                    alimentaires (ou peut-être juste d’une obsession malsaine pour
                                    les chips au chou frisé...)

                            

                            
                                • Les vitamines hydrosolubles
                                    sont les 13 autres vitamines essentielles. Les cellules
                                    peuvent les absorber directement. Si nous en consommons trop,
                                    l’excès sera évacué de notre système à chaque passage aux
                                    toilettes. Nous devons restaurer plus souvent notre stock de
                                    vitamines hydrosolubles – la vitamine C et les complexes
                                    vitamines B dont la biotine, la niacine, l’acide folique et
                                    l’acide pantothénique – parce que notre corps ne les tolère pas
                                    en quantités élevées.

                            

                        

                        
                            
                                
                                    Les sels minéraux
                                
                            

                            Les sels minéraux sont des composés non organiques (en
                                d’autres termes, ils ne contiennent pas de carbone) dont votre corps
                                a besoin pour fonctionner. Ils figurent tous sur ce bon vieux
                                tableau périodique des éléments (celui affiché en cours de chimie au
                                collège !). II existe deux groupes de sels minéraux : les
                                macroéléments, le calcium ou le sodium par exemple, dont le corps a
                                besoin en grandes quantités, et les oligo-éléments présents sous
                                forme de traces, le sélénium et le chrome, par exemple.

                            Bien que très importants à long terme, vous avez moins
                                besoin de vous préoccuper de vos apports en vitamines et en sels
                                minéraux à court terme. Mais, au bivouac, c’est toujours une bonne
                                idée de faire provision des vitamines qui boostent
                                le système immunitaire, comme la vitamine C notamment. Certaines
                                boissons en poudre apportent une grande quantité de ces boosters du
                                système immunitaire. Certains thés d’aiguilles de pin et d’autres
                                thés à base de plantes en contiennent également de grandes
                                quantités. Selon votre niveau d’expérience et de confort dans les
                                bois, le stress et le manque de sommeil peuvent affaiblir votre
                                système immunitaire. Vous avez dès lors davantage de risques de
                                connaître des coups de mou voire de tomber malade dans ces
                                situations.

                        

                        
                            
                                TISANE D’AIGUILLES DE PIN
                            

                            
                                
                                    La tisane d’aiguille de pin contient beaucoup
                                        de vitamines C. Soyez prudent quand vous choisissez les
                                        espèces parce que certains pins sont toxiques lorsqu’ils
                                        sont consommés. Vous devez, par exemple, éviter le pin
                                        ponderosa, le pin de Norfolk (ou pin australien) et les ifs
                                        communs. (L’if n’est pas un pin mais certains confondent
                                        parfois ces deux espèces). Le pin tordu et le pin de
                                        Monterey peuvent provoquer des troubles digestifs.
                                

                                Pour préparer une tisane d’aiguilles de pin,
                                    faites bouillir de l’eau à grosses bulles et sortez-la du feu.
                                    Ajoutez une poignée d’aiguilles vertes, coupées pour mieux
                                    libérer les huiles volatiles qu’elles contiennent. Placez un
                                    couvercle sur le récipient et laissez macérer environ 15
                                    minutes. Utilisez une passoire pour enlever les aiguilles et
                                    buvez. Il n’y a pas de ratio établi entre le nombre d’aiguilles
                                    et la quantité d’eau. Faites des essais pour trouver celui qui a
                                    votre préférence.

                            

                        

                    

                    
                        
                            
                                CALORIES JOURNALIÈRES
                            
                        

                        Le nombre de calories nécessaires chaque jour pour rester
                            en bonne santé et la répartition de ces calories dépend de l’âge, du
                            poids et d’autres facteurs physiologiques, par exemple votre forme
                            physique. Il est en générale basé sur l’IMC, l’indice de masse
                            corporelle. Il existe des calculateurs en ligne qui vous donneront la
                            répartition exacte de votre apport calorique quotidien. Et comment ces
                            calories doivent vous être apportées.

                        Mais, dans ce livre, nous pouvons utiliser
                            l’apport moyen pour un homme actif en bonne santé et opter pour un
                            apport calorique alimentaire de 2 000-3 000 calories par jour (1 800-2
                            500 pour les femmes). Environ 45-65 % de ces calories doivent provenir
                            de glucides, 20-25 % de lipides et 10-35 % de protéines.

                        Voilà les quantités que vous devez viser chaque jour pour
                            rester en bonne santé. Mais lorsque nous sommes en train de nous
                            détendre en camping ou au milieu d’une partie de chasse, inutile de
                            chercher à respecter à la lettre, ou plutôt au chiffre, ces proportions.
                            Retenez juste que des repas variés et équilibrés rendront toute
                            expédition plus agréable dans son ensemble et que nous cherchons, avant
                            tout, à consommer d’excellents aliments qui nous procureront
                            suffisamment d’énergie pour accomplir nos activités quotidiennes.

                        Pour connaître la valeur nutritionnelle du gibier et de
                            plusieurs fruits à coque, vous pouvez consulter l’annexe A.

                    

                

                
                
                    
                        EAU
                    

                    Comme je l’ai déjà dit, l’eau est un des éléments les plus
                        importants quotidiennement pour rester en bonne santé. Au bivouac, l’eau
                        fournit le liquide nécessaire pour le café, le thé, le chocolat chaud et
                        préparer les aliments auxquels il suffit d’« ajouter de l’eau ».

                    Le problème étant que l’on ne veut pas en emporter beaucoup
                        parce que c’est lourd. Un litre d’eau pèse environ un kilogramme.

                    Vous savez que vous devez toujours, si possible, établir votre
                        bivouac à proximité d’une source d’eau. C’est l’un des 4 W pour choisir un
                        bon emplacement pour le bivouac (wood (bois), water (eau), wind (vent) et
                        widowmakers (branches traitresses) évoqués dans mon livre Bushcraft 101.)

                    Après avoir choisi le site de votre bivouac, vous devez être
                        capable de rendre l’eau de surface potable. Pour cuisiner, vous devrez
                        utiliser de l’eau chaude. Faire bouillir l’eau est le moyen le plus facile
                        et le plus sûr de produire de l’eau potable à court terme. Et si vous
                        filtrez cette eau avant de la faire bouillir, ce sera encore mieux.

                    Les tablettes pour désinfecter l’eau, les dioxydes de chlore et
                        d’iode, par exemple, sont des outils très utiles. Mais vous ne devez jamais oublier que, en grande quantité, les tablettes de dioxyde de chlore
                        sont un poison et que l’iode peut, également, avoir des effets néfastes sur
                        la santé en certaines circonstances. Sans compter que les deux sont
                        incapables de tuer la giardia, un type de parasite qui provoque des maux
                        d’estomac. Ceci dit, elles sont très utiles lorsqu’on n’a pas la possibilité
                        de faire bouillir de l’eau. Utilisez-les conjointement avec un filtre si
                        vous craignez une contamination chimique de l’eau.

                    
                        
                            PETITE ASTUCE DE BUSHCRAFTER
                        

                        
                            Voilà les quatre éléments à prendre en compte
                                au moment de dresser votre bivouac :

                            
                                
                                    1. Eau : dressez toujours
                                        le bivouac à proximité d’une source d’eau parce que
                                        parcourir une longue distance chaque jour peut devenir très
                                        vite fastidieux, surtout en cas de blessure au bivouac ou si
                                        vous n’avez pas un récipient à forte contenance pour
                                        conserver de l’eau.

                                

                                
                                    2. Bois : une ressource
                                        que vous voulez avoir en grande quantité à portée dTe la
                                        main. Pas seulement pour cuisiner mais aussi pour vous
                                        réchauffer.

                                

                                
                                    3. Vent : la direction du
                                        vent peut avoir de l’importance pour la fumée. Vous devez
                                        construire votre feu de façon à ce que la fumée s’évacue
                                        dans la direction opposée à celle où vous avez construit
                                        votre abri. Installez votre foyer de façon à ce que la prise
                                        au vent soit latérale. Cela vous évitera de devoir souffler
                                        sur les braises pour nourrir le feu. La direction du vent
                                        permet également d’anticiper les changements météo. Si vous
                                        ne voulez pas que le vent propulse la pluie dans votre abri,
                                        vous devez faire attention à l’endroit où vous le
                                        construisez.

                                

                                
                                    4. Branches traîtresses :
                                        les arbres morts à proximité de votre bivouac qui
                                        peuvent tomber pendant un coup de vent ou un orage et
                                        provoquer des dégâts au matériel ou une blessure.

                                

                            

                        

                    

                    
                        
                            
                                FILTRER L’EAU
                            
                        

                        Vous trouverez de nombreux appareils dans le commerce pour
                            filtrer l’eau. L’emballage de la plupart de ces produits indique le
                            pourcentage de contaminants qu’ils supprimeront. Mais, je le répète,
                            pour cuisiner, vous devrez faire bouillir l’eau !

                        Vous pouvez filtrer l’eau avant de la faire bouillir pour
                            supprimer la turbidité et les sédiments ou pour votre tranquillité
                            d’esprit mais vous ne pourrez rien faire de plus dans une situation
                            d’urgence ou lors d’un bivouac temporaire. Il existe plusieurs méthodes
                            pour fabriquer des filtres.

                        Vous pouvez également emporter un filtre à eau potable pour
                            supprimer la plupart des contaminants avant de la faire bouillir.

                        Vous pouvez fabriquer un filtre de fortune. Ce n’est pas
                            difficile. Tout le matériel dont vous avez besoin est à portée de main.
                            Construisez un trépied avec 3 jeunes arbres d’environ 5 cm de diamètres
                            et 2 mètres de long. Installez trois étages de tissus, un bandana par
                            exemple, que vous attachez aux trois pieds pour construire les nids dans
                            lesquels vous placerez les matériaux filtrants. Utilisez, par exemple,
                            de l’herbe pour la première couche, du charbon de bois de votre feu si
                            possible (pas de cendres) pour la deuxième et du sable pour la
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