
bPréparer tout un repas à
partir de plantes sauvages,

c’est l’exercice inédit auquel se
sont prêtés une trentaine de
participants. Mais guidés par un
expert en la matière: François
Couplan, tombé dans les plantes
étant petit et qui, plus grand, a
décidé de les mettre dans une
marmite.

L’hommeestatypique, certes.Àpei-
nearrivéetavantmêmed’avoirpar-
lé à son auditoire du jour, François
Couplan, sonchapeauàplumesvis-
sé sur la tête, fonce sur un parterre
de fleurs dans lequel il a repéréune
mauvaiseherbeet... lagoûte.Ravi, il
fait son entrée tout sourire dans le
réfectoire de l’IPES (Institut provin-
cial d’Enseignement secondaire) à
Tournai. Cematin-là, une trentaine
depersonnes,desguidesnature,des

animateurs,desélèvesd’horticultu-
re,desparticuliersaussi sontprêtsà
récolterdequoipréparerlerepasde
midi.
Illuminé, François Couplan? Opti-
misteplutôtet lespiedsbiensurter-
re... les mains aussi, tant qu’à faire!
“L’hommeestfaitpoursenourrirde
plantessauvages”,précise-t-il,d’em-
blée. “Il y a 10.000 ans, elles étaient
la base de notre alimentation. Pro-
gressivement,onafinipar lesconsi-
dérercommesubalternes.Etaujour-
d’hui, le problème n’est pas qu’on
ne connaît pas ces plantes, c’est
qu’onne les connaît plus”.
Depuis des années, François Cou-
plan s’attache à raviver notre mé-
moire ancestrale, grâce à ses “bala-
des cueillettes et ateliers de cuisine

sauvage”, comme celle organisée
mardiàTournai.Surprise toutefois:
la destinationne sera pas la campa-
gne, mais bien... la Plaine des Ma-
nœuvres!“Onpeutytrouvertoutce
qu’ilfautpournotrerepasdemidi”,
prometFrançoisCouplan.“Et,nous
avonsvérifié, laVillen’yutiliseplus
de pesticides depuis longtemps”.
Carselancerdanslacuisinesauvage
requiert des précautions dont celle
des’yconnaître suffisammentpour
éviter les intoxications.Exactement
commepour les champignons.
Dirigée par François Couplan, la re-
cherche de mauvaises herbes est
tout simplement captivante. L’eth-
nobotanistes’arrêtepartout,trouve
dans des endroits insoupçonnés
(unejardinière,unparterreprivéou
unebuttepeuengageantedeprime
abord)dequoinourrirtoutsonpetit
monde. “Ne cherchez pas le nom”,
dit-ilàsonauditoire.“Observez,lais-
sezparlervossens...etsurtout,n’ou-
bliez pas que vous êtes en face d’un
être vivant. Une plante, c’est cela
avant tout! ”Bien sûr, l’exercicepas-
se aussi par la dégustation... avec
plus oumoins de réussite. La tanai-
sie, par exemple, laisse en bouche

un sacré drôle de goût qui sème le
doutequantàsonutilisationfuture
dans “uncakeauchocolat”, annon-
ce François Couplan. “Vous verrez,
le mélange est génial”. En chemin,
les participants apprennent à goû-
ter: là, une tige, ailleurs une feuille
ouunefleur...maisaussiàouvrir les
yeux et surtout à ne pas perdre une
miette des nombreuses anecdotes
que connaît François Couplan sur
les plantes et leurs usages. “Oui,
techniquement, on pourrait ne se
nourrir que de plantes”, confirme
l’expert. “Mais ce n’est pas le but.
L’objectif, c’est plutôt de prendre
conscience de leur diversité, même
enville.Puis,defaire lepointsurses
propres besoins...”
Les paniers bien garnis, le groupe
metensuitelecapsurlescuisines.Et
une petite heure plus tard, passe à
table.Verdictde ladégustation: sur-
prenant! Toutce vertdans les assiet-
tes est original en tout cas. Et à dé-
fautdedevenirherbivores, lesparti-
cipants ont appris de quoi étonner
lors de futurs dîners. “Vous repren-
drezbienuntoastàlatapenaded’or-
ties, elles viennent du jardin”...«

SARAH COURCELLE

>Étape 1.Ouvrir les yeux. Un
parterre de fleurs, une rue bordée
d’arbres ouunebutte
apparemment sans intérêt
peuvent receler de véritables
trésors culinaires.
>Étape 2. Bien choisir les plantes:
“Lanotionde comestibilité est
variable”, précise François
Couplan. “Selon la plante, la
saison, les parties de la plante aussi
et la cuisson. Lamorille, toxique
crue, est comestible, une fois
cuite”. La prudence reste toutefois

demise: onnepeutpas goûter
n’importe quoi sans les conseils
d’unguide avisé.
>Étape 3.Récolter: les feuilles, les
fleurs, les tiges, les fruits... selon les
variétés. Lamoutarde, par
exemple, se consommevia ses
fleurs d’un jauneprofond. “Et sans
mélanger les essences. Un sac
(propre) par plante”, ajoute
l’expert.
>Étape 4.Cuisiner... Aumenude
lamatinée: canapés auxorties,
dolmadès à la consoude farcie au

boulghour, feuilles de plantain,
fromage et ail. Endessert, un cake
de tanaisie (plante augoût
camphré) et chocolat.Mélange
audacieux,mais plutôt réussi au
final.
>Envie de le rejoindre: François
Couplandonneencore ledépart de
deuxbalades, ces jeudi et vendredi,
à 16h, depuis la Ste-Unionà Kain.
(PAF: 46E - www.itcgreen.be).Mais
aussi un stage les 1eret 2 octobre
près deMaubeuge. Plus d’infos:
www.couplan.com.

Parmi les participants à cette
matinée cueillette-cuisine, Nicolas
Dachy, du CRIE de Mouscron.
Comment allez-vous valoriser
cette formation dans votre job?
D’abord, lors des balades
naturalistes. Cela permet d’avoir
des anecdotes à raconter aux
participants, histoire de répondre

à leur curiosité croissante pour les
plantes et la nature. Ensuite, lors
des stages nature au cours
desquels onproposeune
immersiondans la nature. Cette
matinéepermet d’utiliser les
mauvaisesherbes demanière
concrète, en cuisinenotamment.
Quelles sont vos impressions à
l’issue de la balade et de l’atelier
cuisine?
Celam’a apporté beaucoupde
choses, parce quemes
connaissances sont assez basiques.
On s’est focalisé sur certaines
plantes, assez connues. Ona appris
à les connaître et à les cuisiner. Et
puis, je repars avec cinq idéesde
recettes. C’est unbondébut.

Invité par Jean-Luc Hooghe
qui s’intéresse à la cuisine
sauvage, François Couplan (1)
guide les participants à la
Plaine des Manœuvres.
Retour ensuite en cuisine (2),
pour préparer les herbes, puis
les déguster (3). Surprenant!

“JE REPARS AVEC CINQ RECETTES: C’EST GÉNIAL! ”

bAvenuedesSorbiers,François
Couplan s’arrête sur la série

d’arbresquibordentlarue.“Lesor-
bier, c’est génial. On peut en faire
duSchweppes sauvage. Onmélan-
ge le jusdes fruits, avecdu sucreet
de l’eau gazeuse. On peut aussi les
cuire pour en faire du chutney...”
“Vraiment? On peut lemanger? ”,
douteuneparticipante.“Goûtez!”,
insiste François Couplan. Verdict:
c’est assez amer... “ Il ne faut par
contre pas en abuser”, ajoute-t-il.
C’est noté!«

b“C’est la trousse à pharmacie
de lanature”, assureFrançois

Couplan, une feuille longiligne
qu’il vient de trouver sur la plaine
desManœuvres,àlamain.“Ilsuffit
del’écraserdanssamain:c’estplein
de jus. Elle a des vertus cicatrisan-
tes,ellecalmeaussilespiqûresd’in-
secte”. Et de plus, le plantain est
aussidélicieuxencuisine.“Onpeut
préparerdupestodeplantain,c’est
délicieux... avec des amandes, de
l’huile, de l’ail”. Verdict: un goût
agréable et frais.«

bUne petite fondue à base de
plantes, ça vous tente? Pour

ce faire, si l’on en croit François
Couplan, il suffit d’utiliser la
“Mauve ”, une plante à fleurs
“aux effets laxatifs à hautes do-
ses”,précise-t-il.“Maisquiestaus-
si un excellent légume. On peut
enfairedelasoupeouunefondue
végétale,danslaquelleontrempe
dupain, à la façondes Égyptiens.
Il suffit de la mixer en purée”.
D’ailleurs, on appelle aussi la
Mauve, herbe à fromage.«

bLes feuilles sont longues, ve-
lues... et on en trouve partout

derrièreleterraindefootball.“C’est
delaconsoude”, reconnaissentplu-
sieurs participants. Et ça semange,
apparemment à toutes les sauces,
“en filets, par exemple. Il suffit de
coller deux feuilles dos à dos, de les
plongerdansunepâteàcrêpe,puis
dansunehuiletrèschaude”.Finale-
ment, c’estpourunrouleaudecon-
soude,farciauboulghour,queFran-
çois Couplan optera ce jour-là. Ver-
dict: délicieux, une fois cuit!«

>Un personnage! L’hommeest
unvéritable phénomène à lui seul,
avec son chapeaude feutre,
rehaussé deplumes, et qui goûte à
toutes les plantes qu’il croise.
>Une sacrée carte de visite:
Plutôt impressionnant! D’autant
plus lorsqu’on connaît sa
réputationet les grands cuisiniers,
dontMarcVeyrat, avec lesquels il a

travaillé, en France et enBelgique.
>Jovial... Et pourtant, François
Couplan estunhomme simple,
accessible... totalement passionné
par la nature et les plantes.
>Tombé dedans. Son intérêt
pour les plantes remonte à
l’enfance, tandis que petit Parisien,
il allait avec samère cueillir le
week-end, desherbes à la
montagne. “Mononcle végétarien
m’a aussi ouvert les yeux”,
ajoute-t-il.
>Dix ans dans les bois. François
Couplan emmène régulièrement
des stagiaires en pleinenature,
pour senourrir de ce qu’ils
trouvent surplace. Unmodede vie
dit de “survie douce”qu’il a
d’ailleurs pratiqué lui-même, étant
jeune. “J’ai passédix ans dans les
bois auxÉtats-Unis”.
>Infatigable. À60ans, François
Couplanne se lasse pas de
transmettre sa passionpour les
plantes: aux grands chefs, comme
auxparticuliers. “Quand les gens
goûtent de l’ortie, leur sourire, leur
étonnement, j’adore toujours ça! ”
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Un adepte de la survie douce en natureAU MENU: CANAPÉS AUX ORTIES, DOLMADÈS DE CONSOUDE ET CAKE À LA TANAISIE

Cette semaine, le rendez-vous “à table” vous
emmène à la cueillette des herbes folles, en pleine ville
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Avenue des Sorbiers.  l S.CO. Des vertus médicinales. l S.CO. Comme les Égyptiens.  l S.CO. Ou même un tartare de feuilles.
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“À LA PLAINE DES
MANŒUVRES, ON
TROUVERA CE QU’IL
FAUT POUR MIDI ”
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Mangez les mauvaises
herbes cueillies en ville
Expert en cuisine sauvage, François Couplan déniche des herbes folles, même à Tournai

TOURNAI BALADE, CUEILLETTE ET LEÇON DE CUISINE SAUVAGE
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