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Les grands axes de la science
nutritionnelle

Allons directement aux faits: en une vie humaine
plusieurs dizaines de tonnes de nourriture auront cheminé
dans notre tube digestif! Cela mérite bien que I'on y préte un
peu d’attention.
Selon ch: i

il yabien de: ins pour prendr

de ce vaste sujet qui nous concerne plusieurs fois par jour. Il est courant
de privilégier une des vertus particuliéres de la denrée nourricitre, qu'il
sagisse dela it it delamétl i encore
de Pimportance dune production locale et de saison.

Par ailleurs, les rudiments de la science de la nutrition nous sont acces-
sibles a travers toutes sortes de médias qui nous sont familiers.

Quels en sont les axes principaux? Le plus important est aliment
lui-méme en tant quagrégat de substances comestibles. Une somme

P po
avec la plus grande précision la composition, tous les nutriments, miné-
raux, vitamines etc., etles vertus qui peuvent en étre déduites. Il ne semble
pas opportun de les répéter.

Lautre grand progrés est davoir établi de la maniére la plus exacte pos-
sible les besoins journaliers du mangeur.

Enfin, il est tenté de mesurer la meilleure cohérence entre Poffre (Paliment)
etlademande (le mangeur).

Admettons pleinement la valeur de ces avancées. La connais-
sance précise de la composition des aliments est, de fagon certaine, un

Légende Esed quatem viduciis ese rusticanem est fugit. Atibus untesequae
ellor modicimint, excesti et squibus antinus tisqui dictem.

La plante tripartite
et I'etre humain

Cherches-tu le plus élevé, le plus grand?
La plante peut te U'enseigner.

Ce quelle est sans le vouloir, sois-le en le voulant.
— Friedrich von Schiller (1759 - 1805)

La division de cet ouvrage en trois parties (penser,
ressentir, pratiquer) ainsi que la classification des 1égumes en
trois catégories (racine, feuille, fleur/fruit) sont des choix qui
demandent quelques éclairci: Une vision dynamique d
Palimentation ne peut pas simplement suivre un corpus de préceptes,
quels quils soient, mais encourage & vérifier par soi-méme, a valider par
Pexpérience indivi toute isation en ce domaine, en prenant
le temps qu'il faut.

Dans ce chapitre nous tenterons de montrer que la notion de tripartition de
Ia plante (racine, feuille, fleur/fruit) est en résonance avec la tripartition de

2 Pouren
approcher le sens, plusieurs chemins seront esquissés. Lauteur est bien

attentif au fait que Pexercice du résumé se révéle tout aussi nécessaire que
délicat! D et une bibli i ire en fin de cha-
pitre aideront ceux qui souhaitent mieux connaitre une thématique encore
si peu explorée, mais qui reste 2 nos yeux si enthousiasmante.

La plante, un modele pédagogique

Lobservation de la plante a fleur nous offre un grand
nombre de points de vue et de belles méditations.
Regardons dans les grandes lignes quelques attributs dynamiques de ses
trois parties constitutives: la racine, la feuille et la fleur. Précisons d’em-
blée que cette séparation en trois west Iégitime que pour accéder 4 une
meilleure compréhension générale. Si la plante est certes une unité, elle
est en méme temps faite d'interdépendances.

Le cru, le cuit,
le lacto-fermentée

Avons-nous bien conscience de ce que ’lhomme doit
réaliser lorsqu'il se nourrit? Il doit transformer des éléments
de la nature, qui lui sont étrangers en sa propre substance
individuelle, de maniére a disposer de forces et a soutenir sa
conscience.

Il revient 4 la personne qui travaille & la cuisine une noble tiche: « appré-
ter » les aliments de maniére 4 ce que la ou le convive puisse en faire le
meilleur usage sans trop, ni trop peu defforts digestifs.

Dans cet éclairage, la question du cru et du cuit revét un sens particulier
qui peut 'articuler entre les deux polarités notamment connues sous les
noms de nature et de culture. Quest-ce & dire? Dans la nature, nous trou-
vons les plantes dans leur forme brute, crue, originelle, pleine de forces
devie; ces plantes sont seulement préparées si Pon peut dire par les forces
du haut, du soleil et de la terre qui ceuvrent tout au cours de Iannée.
Dans Phistoire de I'humanité, la découverte du feu amorce plusieurs chan-
gements en vue d'un meilleur confort des populations comme Phabitude
de se chauffer. Pour ce qui touche au comestible, Iapparition de Palimen-
tation cuite et chaude devrait étre regardée au-dela des apparences. Le
discours nutritionnel propre & Ialimentation saine et bio, évoque & lenvi
laquestion du cru et du cuit. C’est un sujet au centre de bien des échanges,
voire de dissensions, mais qui nous semble manquer d'une véritable
réflexion.

Ia vision dynamique de Pali fon permet d’élever le
débat au-dessus des polémiques et d'idées souvent étroites. Cette nou-
velle pratique dans I'histoire humaine - la cuisson des aliments - west pas
une simple question de gourmandise ou de confort, acceptons au moins
Phypothise qu'elle accompagne en réalité un processus progressif
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Les céréales se prétent aussi a cette lacto-fermentation. Le mofit de pain La lacto-fermentation,
. N . Lo une maniére artisanale de faire
du boulanger Kanne, d’invention récente, est une boisson vitalisante a

base de levain de diverses céréales. Il existe en préparation liquide ou en « Laver et ébouillanter les bocaux,
poudre. Avec les produits lacto-fermentés, il est fondé de parler d’aliments les couvercles et les joints en
ni crus ni cuits! I n’est pas faux de dire aussi cuits a froid. caoutchouc. Les laisser sécher

sans les essuyer.

e Laver, éplucher et découper (plus

. . ’ ou moins finement) les légumes.
Vertus des aliments lacto-fermentés « Les mettre dans une grande bassine
avec un peu de gros sel (comme

pour saler un plat), pendant 1a 2 h.

Le texte qui suit indique I’essentiel, mais ne dispense .
Pendant ce temps, remuer 2 fois.

pas de consulter la vaste littérature consacrée a ce sujet. A noter que des légumes tranchés, ripés
La fermentation lactique favorise le développement des bactéries utiles! finement fermenteront plus rapidement.
Les bactéries de I'acide lactique ont une action assainissante, elles * Remplir ensuite les bocaux avec
empéchent la prolifération des bactéries pathogénes et des moisissures :’z:ﬁf‘r“:::n(fucc‘;i::n’?;l:i:zz;‘ams
dans intestin. Elles vont 2 la fois permettre de conserver I'aliment cru, graines de moutarde, de cumin,

de développer ses qualités et de lui en apporter de nouvelles. Par exemple, de carvi, de fenouil, de coriandre,

les lactobacilles vont augmenter la concentration de la vitamine G et des { baies de geniévre, de poivre, clous

—— J de girofle, herbes aromatiques, feuilles
de laurier, ail...

* Tasser fortement.

e Couvrir d’eau froide, non chlorée,
salée avec 1 bonne c. a c. de gros sel

au litre d’eau, jusqu’a 3 cm du bord
environ.

o Fermer les bocaux.

e Les placer d’abord 4 20-22 °C pendant
3 jours afin de favoriser le début de la
fermentation. Prévoir un récipient
dessous car la fermentation peut faire
sortir un peu de liquide a travers le joint
en caoutchouc.

Enfin, les poser dans un lieu

plus frais (15-18 °C) et patienter
environ 3 semaines avant de déguster.
Une fois entamé, le bocal doit étre
conservé au réfrigérateur et consommé
dans les 10 jours.

vitamines du groupe B. Ils peuvent aussi synthétiser la vitamine B12, rare
dans les légumes frais. Ainsi, il est frappant de trouver plus de vitamine C
dans la choucroute crue que dans le chou!

Par ailleurs, la lacto-fermentation a aussi la faculté de détoxifier les ali-
ments, elle décompose partiellement les nitrates et les nitrites.

La fermentation ne se contente pas d'améliorer la valeur nutritive des
végétaux, elle permet également leur prédigestion. Les lipides sont décom-
posés en acides gras et les protéines en acides aminés, les sucres lents sont
aussi plus digestes, ce qui les rend bien plus assimilables et biodispo-
nibles pour 'organisme. Introduire progressivement dans les menus
Péquivalent de deux cuilleres 2 soupe d’aliments lacto-fermentés (non
réchauffés) - de préférence en début de repas - permet d’apporter a l’or-
ganisme un vrai dynamisme. C’est facile, ils se mangent tels quels ou
s'ajoutent dans n’importe quelle salade.

Une flore restaurée

11 est bon de faire d’abord des essais en
petites quantités pour se faire la main!
Ces quelques éléments permettent

de se faire une idée générale.

La pratique permettra d’acquérir

de assurance.

Latout principal de la lacto-fermentation réside dans
ses effets bénéfiques sur le développement d’une flore
intestinale saine et sur la digestion. Elle agit comme les pro-
biotiques, mot qui signifie « favorisant la vie ». Ces ferments

par personne, Conserver les parties inutilisées, pour une autre préparation, Navets aux saucisses de volaille
COMINe Une soupe, par exemple. 8 petits navets

Disposer joliment les ranches de navets saupoudrées de sel dans un plar, 1 petite betterave rouge cuite
rectangulaire et arrosées d’huile de tournesol, avec un peu du mélange 8 saucisses de volaille

4 épices sur chaque tranche. 140 g de boulghour ou de riz

1 morceau de concombre

Un trongon de carotte pour faire des rondelles

Vert de fenouil

% c. ac. de curcuma

Fruits rouges ou poivre rose pour la décoration

Sel

Une petite coupelle pour mouler le riz cuit.

Trouer les navets en leur milieu avec un vide-pomme, faire de
méme avec la betrerave rouge pour en extraire de petits tubes afin de colorer

Couvrir d'un tissu et laisser le mélange s'imprégner au moins pendant
5 heures 4 température ambiante.

Egoutter, au moment de servir, décorer 4 votre gofit comme sur la photo
page 158,

Dans les trois recettes qui suivent, les navets ont été colorés 4 la betterave
rouge. Cette opération facultative nous a paru seyante et séduisante, notam-
ment pour amuser les enfants... et les plus grands!

Stoemp aux navets Pintérieur des navets, laisser imbiber durant une dizaine de minutes. Les
Le stoemp est une préparation belge plutdt roborative, avec ou retirer avant de les découper en rondelles pour la décoration.
sans viande; une purée de pommes de terre rustique, avec des morceaux de Mettre le boulghour 4 cuire dans son double d'eau salée, avec le curcuma, une

1égumes, qui donne lieu & toutes sortes de déclinaisons. En voici une, au
navet.

quinzaine de minutes.
Cuire les saucisses 2 la poéle a feu doux, jusqu légére coloraton.
Cuire les navets entiers a Iétuvée dans une assez grande sauteuse.

250 g de pommes de terre & chair ferme

4 navets La photo montre une disposition possible de ces ingrédients sur les assiettes.
Huile d’olive | Astuce Pour la décoration de divers plats, créer
Une betterave cuite découpée en petits cubes des champignons de navets comme sur la photo ci-dessus:
8o gde beurre » couper quelques navets en deux dans le sens horizontal,
les cuire a Péruvée,
% c. & c. de macis en poudre (enveloppe de la noix de e les percer ensuite au milieu avec un vide-pomme.
muscade) e Utiliser le méme procédé pour faire la queue du champignon
avec une carotte cuite par exemple.
Sel
La découpe du fond d'un seau alimentaire d'un kilo environ, de —
choucroute par exemple, pourrait servir de moule pour former le stcemp. Soupe au navet
Eplucher, découper les pommes de terre et les navets en cubes, les mettre & 300 g de navets
cuire & I'étuvée avec I'huile dolive, le macis et le sel durant 20-25 min. 200 g de pommes de terre
Dans un saladier écraser grossiérement ce mélange avec un presse-purée ou 1 verre de lait cru ou pasteurisé
2 la fourchette, en ajoutant le beurre, gofiter, rectfier. 1bol de croGitons
Dans le fond découpé du seau alimentaire, disposer quelques cubes de bet- % c. & c. de noix de muscade moulue
teraves, puis la purée avec les navets, bien tasser, retourner dans l'assiette, Sel, poivre
Décorer & votre maniere. Bien nettoyer, éplucher (si nécessaire) les navets et les pommes
Laccompagnement est a votre choix: toast de pain de seigle au roquefort, de terre, les découper en gros dés.
aiguillettes de canard, omelette aux herbes... Les mettre a cuire & l'étuvée dans un fond d’eau avec le curry, sel et poivre,

20-25 min.
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