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POURQUOI​ ​LA​ ​GRAINE​ ​?
Les​ ​occasions​ ​de​ ​s’émerveiller​ ​à​ ​l’ob-
servation​ ​du​ ​vivant​ ​sont​ ​nombreuses​ ​et​ ​
la​ ​graine​ ​est​ ​l’une​ ​des​ ​plus​ ​fascinantes​ ​
inventions​ ​du​ ​monde​ ​végétal.​ ​C’est​ ​un​ ​for-
midable​ ​moyen​ ​d’adaptation​ ​aux​ ​rythmes​ ​
saisonniers.​ ​Pour​ ​simplifier,​ ​la​ ​graine​ ​est​ ​
un​ ​concentré​ ​de​ ​vie​ ​au​ ​rythme​ ​ralenti​ ​
qui​ ​attend​ ​que​ ​les​ ​conditions​ ​redeviennent​ ​
favorables​ ​pour​ ​donner​ ​une​ ​nouvelle​ ​
plante.​ ​Celle-ci​ ​effectue​ ​son​ ​cycle​ ​com
-
plet…​ ​jusqu’à​ ​la​ ​graine​ ​suivante,​ ​et​ ​ainsi​ ​
de​ ​suite.​ ​La​ ​continuité​ ​de​ ​l’espèce​ ​est​ ​ainsi​ ​
assurée.
LA​ ​GRAINE:​ ​UNE​ ​INCROYABLE​ ​
INVENTION
STRUCTURE​ ​DE​ ​LA​ ​GRAINE
Les​ ​graines​ ​sont​ ​de​ ​toutes​ ​sortes,​ ​de​ ​
formes​ ​et​ ​de​ ​tailles​ ​variées,​ ​mais​ ​elles​ ​
ont​ ​la​ ​même​ ​structure.​ ​Lorsqu’on​ ​observe​ ​
une​ ​graine​ ​de​ ​l’extérieur​ ​vers​ ​l’intérieur,​ ​
on​ ​note​ ​une​ ​enveloppe,​ ​généralement​ ​
coriace,​ ​le​ ​tégument,​ ​chargé​ ​de​ ​protéger​ ​le​ ​
contenu​ ​de​ ​la​ ​graine​ ​contre​ ​les​ ​agressions​ ​
mécaniques,​ ​chimiques,​ ​etc.​ ​L’intérieur​ ​
est​ ​vivant.​ ​Il​ ​se​ ​compose​ ​de​ ​l’albumen,​ ​
qui​ ​accumule​ ​les​ ​réserves​ ​nutritives,​ ​et​ ​
du​ ​ou​ ​des​ ​cotylédons,​ ​des​ ​feuilles​ ​parti-
culières,​ ​charnues,​ ​pourvues​ ​de​ ​réserves​ ​
et​ ​qui​ ​serviront​ ​au​ ​démarrage​ ​de​ ​la​ ​plan-
tule.​ ​Cette​ ​aide​ ​au​ ​démarrage​ ​peut​ ​se​ ​
faire​ ​de​ ​deux​ ​manières,​ ​soit​ ​par​ ​la​ ​mise​ ​
à​ ​disposition​ ​des​ ​réserves​ ​cotylédonaires,​ ​
soit​ ​par​ ​la​ ​photosynthèse,​ ​faculté​ ​dont​ ​les​ ​
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cotylédons​ ​sont​ ​dotés.​ ​Généralement,​ ​les​ ​
cotylédons​ ​combinent​ ​les​ ​deux.​ ​Certaines​ ​
plantes​ ​sont​ ​des​ ​monocotylédones​ ​:​ ​elles​ ​
n’ont​ ​qu’un​ ​seul​ ​cotylédon.​ ​C’est​ ​le​ ​cas​ ​du​ ​
blé​ ​et​ ​de​ ​l’orge.​ ​D’autres​ ​sont​ ​des​ ​dicoty-
lédones​ ​:​ ​elles​ ​en​ ​possèdent​ ​deux,​ ​comme​ ​
le​ ​radis,​ ​la​ ​luzerne,​ ​le​ ​tournesol.​ ​Enfin,​ ​au​ ​
cœur​ ​de​ ​la​ ​graine​ ​se​ ​trouve​ ​l’embryon,​ ​qui​ ​
deviendra​ ​la​ ​future​ ​plante.
UNE​ ​VIE​ ​AU​ ​RALENTI
La​ ​graine​ ​vit​ ​au​ ​ralenti​ ​et​ ​peut​ ​conserver​ ​
ce​ ​rythme​ ​pendant​ ​un​ ​temps​ ​très​ ​variable​ ​:​ ​
très​ ​court​ ​pour​ ​les​ ​espèces​ ​tropicales,​ ​et​ ​
de​ ​quelques​ ​années​ ​à​ ​quelques​ ​dizaines​ ​
d’années​ ​pour​ ​les​ ​plantes​ ​cultivées​ ​sous​ ​
nos​ ​climats.​ ​Certaines​ ​graines​ ​conservent​ ​
même​ ​cet​ ​état​ ​plusieurs​ ​siècles​ ​!​ ​Cela​ ​
s’appelle​ ​la​ ​dormance.​ ​Elle​ ​est​ ​causée​ ​
soit​ ​par​ ​la​ ​rigidité,​ ​l’épaisseur​ ​et​ ​l’im-
perméabilité​ ​du​ ​tégument,​ ​qui​ ​ne​ ​permet​ ​
pas​ ​la​ ​germination,​ ​soit​ ​par​ ​des​ ​facteurs​ ​
physiologiques​ ​profonds,​ ​notamment​ ​des​ ​
inhibiteurs​ ​contenus​ ​dans​ ​la​ ​graine​ ​qui​ ​
influent​ ​sur​ ​les​ ​hormones​ ​végétales.​ ​La​ ​
germination​ ​passe​ ​donc​ ​par​ ​une​ ​levée​ ​
de​ ​la​ ​dormance.​ ​Dans​ ​la​ ​production​ ​de​ ​
graines​ ​germées​ ​à​ ​consommer,​ ​elle​ ​se​ ​
fait​ ​essentiellement​ ​par​ ​l’imbibition​ ​(trem-
page)​ ​des​ ​téguments​ ​avec​ ​de​ ​l’eau​ ​pour​ ​
les​ ​ramollir.
DRÔLE​ ​DE​ ​NATURE
La​ ​levée​ ​de​ ​la​ ​dormance​ ​peut​ ​être​ ​
provoquée​ ​par​ ​des​ ​procédés​ ​très​ ​
variés.​ ​Pour​ ​germer,​ ​certaines​ ​
graines​ ​ont​ ​besoin​ ​de​ ​subir​ ​une​ ​
période​ ​de​ ​froid​ ​humide,​ ​qui​ ​cor-
respond​ ​à​ ​notre​ ​automne​ ​et​ ​à​ ​notre​ ​
hiver.​ ​La​ ​graine​ ​«​ ​sait​ ​»​ ​alors​ ​que​ ​
les​ ​beaux​ ​jours​ ​sont​ ​de​ ​retour​ ​et​ ​
que​ ​la​ ​plantule​ ​a​ ​toutes​ ​les​ ​chances​ ​
de​ ​vivre.​ ​En​ ​pratique,​ ​on​ ​fait​ ​subir​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​-
cation​ ​aux​ ​semences​ ​d’arbres​ ​frui-
tiers​ ​ou​ ​forestiers​ ​par​ ​un​ ​passage​ ​au​ ​
réfrigérateur​ ​en​ ​ambiance​ ​humide.​ ​
D’autres​ ​graines​ ​ont​ ​besoin​ ​de​ ​
passer​ ​par​ ​le​ ​système​ ​digestif​ ​des​ ​
oiseaux,​ ​dont​ ​l’acidité​ ​attaque​ ​le​ ​
tégument.​ ​La​ ​graine​ ​rejetée​ ​dans​ ​
les​ ​déjections​ ​peut​ ​alors​ ​germer.​ ​
Plus​ ​surprenant,​ ​certaines​ ​ne​ ​ger-
ment​ ​qu’après​ ​le​ ​passage​ ​du​ ​feu​ ​:​ ​
ce​ ​sont​ ​les​ ​espèces​ ​pyrophytes​ ​des​ ​
savanes​ ​africaines​ ​ou​ ​des​ ​garrigues​ ​
méditerranéennes.
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LE​ ​RÉVEIL​ ​TONIQUE​ ​DE​ ​LA​ ​GRAINE
La​ ​graine​ ​est​ ​un​ ​concentré​ ​de​ ​vie​ ​qui​ ​
fonctionne​ ​au​ ​ralenti.​ ​Lorsqu’elle​ ​germe,​ ​
son​ ​activité​ ​physiologique​ ​est​ ​importante,​ ​
car​ ​elle​ ​prépare​ ​le​ ​meilleur​ ​départ​ ​pos-
sible​ ​pour​ ​la​ ​plantule​ ​avant​ ​que​ ​celle-ci​ ​
produise​ ​sa​ ​première​ ​racine​ ​et​ ​puisse​ ​
survivre​ ​de​ ​façon​ ​autonome​ ​en​ ​préle-
vant​ ​les​ ​éléments​ ​minéraux​ ​nécessaires​ ​
à​ ​sa​ ​croissance​ ​dans​ ​le​ ​sol.​ ​Toutes​ ​ses​ ​
réserves​ ​sont​ ​sollicitées​ ​:​ ​les​ ​glucides​ ​
sont​ ​fragmentés​ ​en​ ​sucres​ ​simples,​ ​les​ ​
protéines​ ​en​ ​acides​ ​aminés,​ ​et​ ​la​ ​teneur​ ​en​ ​
vitamines​ ​s’envole.​ ​Pendant​ ​les​ ​quelques​ ​
dizaines​ ​d’heures​ ​suivant​ ​la​ ​germination,​ ​
vous​ ​pouvez​ ​détourner​ ​cette​ ​manne​ ​nutri-
tionnelle​ ​à​ ​votre​ ​profit.
POURQUOI​ ​MANGER​ ​
DESGRAINES​ ​GERMÉES?
UN​ ​POTAGER​ ​DANS​ ​VOTRE​ ​CUISINE
Les​ ​graines​ ​germées,​ ​lorsqu’elles​ ​ne​ ​
sont​ ​pas​ ​consommées​ ​immédiatement,​ ​
poursuivent​ ​leur​ ​développement​ ​pendant​ ​
quelques​ ​jours​ ​et​ ​donnent​ ​des​ ​pousses​ ​
feuillées​ ​moins​ ​nutritives​ ​mais​ ​tout​ ​de​ ​
même​ ​bien​ ​plus​ ​riches​ ​que​ ​le​ ​plus​ ​frais​ ​
des​ ​légumes.​ ​Ces​ ​productions​ ​maison​ ​un​ ​
peu​ ​particulières​ ​sont​ ​un​ ​moyen​ ​facile​ ​
d’augmenter​ ​la​ ​part​ ​de​ ​végétal​ ​sans​ ​votre​ ​
alimentation​ ​et​ ​de​ ​compléter​ ​vos​ ​apports​ ​
journaliers.​ ​Pas​ ​besoin​ ​de​ ​potager​ ​ni​ ​de​ ​
jardin​ ​chronophage,​ ​le​ ​plein​ ​de​ ​vitamines​ ​
est​ ​à​ ​la​ ​portée​ ​de​ ​la​ ​première​ ​cuisine​ ​
venue.
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POURQUOI​ ​PRODUIRE​ ​VOS​ ​GRAINES
GERMÉES​ ​?
Les​ ​graines​ ​germées​ ​sont​ ​proposées​ ​avec​ ​
les​ ​produits​ ​frais​ ​dans​ ​les​ ​rayons​ ​bio,​ ​
alors​ ​pourquoi​ ​les​ ​produire​ ​soi-même​ ​?
Beaucoup​ ​de​ ​raisons​ ​le​ ​justifient.​ ​D’abord,​ ​
c’est​ ​facile​ ​et​ ​même​ ​inratable​ ​!​ ​De​ ​l’eau​ ​et​ ​
un​ ​matériel​ ​sommaire​ ​suffisent.​ ​Ce​ ​type​ ​de​ ​
culture​ ​est​ ​valorisant​ ​:​ ​il​ ​encourage​ ​à​ ​pro-
gresser​ ​non​ ​seulement​ ​dans​ ​ces​ ​produc-
tions​ ​mais​ ​aussi,​ ​souvent,​ ​vers​ ​la​ ​culture​ ​
des​ ​aromatiques​ ​dans​ ​la​ ​cuisine,​ ​puis​ ​du​ ​
potager​ ​sur​ ​le​ ​balcon.
De​ ​plus,​ ​la​ ​germination​ ​est​ ​rapide,​ ​des​ ​
résultats​ ​étant​ ​obtenus​ ​en​ ​quelques​ ​jours​ ​
seulement.​ ​Elle​ ​est​ ​tellement​ ​rapide​ ​que​ ​
cette​ ​activité​ ​est​ ​parfaite​ ​pour​ ​les​ ​enfants​ ​
impatients​ ​!​ ​La​ ​culture​ ​des​ ​graines​ ​ger-
mées​ ​est​ ​aussi​ ​un​ ​bon​ ​point​ ​de​ ​départ​ ​
dans​ ​l’apprentissage​ ​du​ ​jardinage​ ​et​ ​dans​ ​
celui​ ​des​ ​bonnes​ ​pratiques​ ​alimentaires.​ ​
D’ailleurs,​ ​pour​ ​n’oublier​ ​personne​ ​dans​ ​la​ ​
maison,​ ​c’est​ ​l’occasion​ ​de​ ​faire​ ​pousser​ ​
l’herbe​ ​à​ ​chat​ ​de​ ​votre​ ​félin​ ​préféré​ ​!
En​ ​outre,​ ​ce​ ​mode​ ​de​ ​consommation​ ​est​ ​
on​ ​ne​ ​peut​ ​plus​ ​locavore​ ​:​ ​combien​ ​de​ ​pas​ ​
entre​ ​le​ ​plan​ ​de​ ​travail​ ​de​ ​la​ ​cuisine​ ​et​ ​le​ ​
réfrigérateur​ ​?​ ​Quant​ ​au​ ​bilan​ ​CO
2
,​ ​faut-il​ ​
préciser​ ​à​ ​quel​ ​point​ ​il​ ​est​ ​ridicule​ ​?​ ​Ces​ ​
productions​ ​sont​ ​donc​ ​totalement​ ​maîtri-
sées​ ​et​ ​contrôlées​ ​par​ ​vous-même,​ ​entiè-
rement​ ​bio​ ​(si​ ​vous​ ​utilisez​ ​des​ ​semences​ ​
bio)​ ​et​ ​à​ ​l’aspect​ ​sanitaire​ ​irréprochable.​ ​
Par​ ​ailleurs,​ ​les​ ​graines​ ​germées​ ​sont​ ​dis
-
ponibles​ ​toute​ ​l’année,​ ​puisqu’elles​ ​sont​ ​
affranchies​ ​du​ ​rythme​ ​saisonnier,​ ​et​ ​la​ ​
vitesse​ ​de​ ​production​ ​permet​ ​d’ajuster​ ​
rapidement​ ​les​ ​quantités​ ​produites,​ ​en​ ​
2​ ​ou​ ​3​ ​jours.​ ​Vous​ ​pourrez​ ​aussi​ ​varier​ ​les​ ​
apports​ ​et​ ​les​ ​saveurs​ ​en​ ​jouant​ ​sur​ ​les​ ​
différents​ ​types​ ​de​ ​graines​ ​:​ ​oléagineuses,​ ​
aromatiques,​ ​légumineuses…
Enfin,​ ​la​ ​culture​ ​des​ ​graines​ ​germées​ ​est​ ​
économique,​ ​non​ ​seulement​ ​par​ ​rapport​ ​à​ ​
l’achat​ ​de​ ​graines​ ​germées​ ​dans​ ​le​ ​com-
merce,​ ​mais​ ​aussi​ ​par​ ​rapport​ ​aux​ ​légumes​ ​
entiers​ ​:​ ​200​ ​graines​ ​d’alfalfa​ ​(ou​ ​luzerne)​ ​
aboutissent​ ​à​ ​2​ ​à​ ​3​ ​kg​ ​de​ ​pousses​ ​feuil-
lées.​ ​Quant​ ​aux​ ​grosses​ ​graines,​ ​comme​ ​le​ ​
pois,​ ​le​ ​tournesol​ ​ou​ ​le​ ​pois​ ​chiche,​ ​elles​ ​
font​ ​plus​ ​que​ ​doubler​ ​de​ ​taille​ ​en​ ​germant.
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