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Cette semaine, le rendez-vous "a tahle” vous
emmene a la cueillette des herbes folles, en pleine ville

TOURNAI BALADE, CUEILLETTE ET LECON DE CUISINE SAUVAGE

Mangez les mauvaises
herbes cuelllies en ville

Expert en cuisine sauvage, Francois Couplan déniche des herbes folles, méme a Tournai

Préparer tout unrepas a

partir de plantes sauvages,
c'est I'exercice inédit auquel se
sont prétés une trentaine de
participants. Mais guidés par un
expert en lamatiére: Francois
Couplan, tomhé dans les plantes
étant petit et qui, plus grand, a
décicé de les mettre dans une
marmite.

L’homme est atypique, certes. A pei-
nearrivé etavant méme d’avoir par-
1é a son auditoire du jour, Francois
Couplan, son chapeau a plumes vis-
sé sur la téte, fonce sur un parterre
de fleurs dans lequel il a repéré une
mauvaise herbe et...1a gofite. Ravi, il
fait son entrée tout sourire dans le
réfectoire de I'IPES (Institut provin-
cial d’Enseignement secondaire) a
Tournai. Ce matin-a, une trentaine
depersonnes, des guides nature, des

"A LA PLAINE DES
MANCEUVRES, ON
TROUVERA CE QU'IL
FAUT POUR MIDI"

animateurs, des éleves d’horticultu-
re, des particuliers aussi sont préts a
récolter de quoi préparer lerepas de
midi.

Muminé, Francois Couplan? Opti-
miste plutot et les pieds bien sur ter-
re... les mains aussi, tant qu’a faire!
" I’hommeest faitpoursenourrirde
plantessauvages”, précise-t-l, d’em-
blée." Il y a 10.000 ans, elles étaient
la base de notre alimentation. Pro-
gressivement, on a fini par les consi-
dérercommesubalternes. Etaujour-
d’hui, le probléme n'est pas qu'on
ne connait pas ces plantes, c'est
qu'on ne les connait plus”.

Depuis des années, Francois Cou-
plan s’attache a raviver notre mé-
moire ancestrale, grace a ses "bala-
des cueillettes et ateliers de cuisine

sauvage"”, comme celle organisée
mardia Tournai. Surprise toutefois:
la destination ne sera pas la campa-
gne, mais bien... la Plaine des Ma-
neceuvres!" On peuty trouver tout ce
quilfaut pournotrerepasdemidi”,
promet Francois Couplan. " £z, nous
avons verifié, la Ville n y utilise plus
de pesticides depuis longtemps”.
Carselancerdanslacuisinesauvage
requiert des précautions dont celle
de s’y connaitre suffisamment pour
éviter lesintoxications. Exactement
comme pour les champignons.

Dirigée par Francois Couplan, la re-
cherche de mauvaises herbes est
tout simplement captivante. L'eth-
nobotaniste s’arréte partout, trouve
dans des endroits insoupconnés
(unejardiniere, un parterre privé ou
une butte peu engageante de prime
abord)de quoinourrir toutson petit
monde. " Ne cherchez pas le nom”,
ditilasonauditoire." Observez, lais-
sez parlervos sens... et surtout, n ou-
bliez pas que vous étes en face d’un
étre vivant. Une plante, c’est cela
avant tout! "Bien str, 'exercice pas-
se aussi par la dégustation... avec
plus ou moins de réussite. La tanai-
sie, par exemple, laisse en bouche

un sacré drole de goiit qui seme le
doute quanta son utilisation future
dans " un cake au chocolat", annon-
ce Francois Couplan. " Vous verrez,
le mélange est génial'. En chemin,
les participants apprennent a got-
ter: 1a, une tige, ailleurs une feuille
ouune fleur...mais aussi a ouvrir les
yeux et surtout a ne pas perdre une
miette des nombreuses anecdotes
que connait Francois Couplan sur
les plantes et leurs usages. " Ouj,
techniquement, on pourrait ne se
nourrir que de plantes”, confirme
l'expert. “ Mais ce n'est pas le but.
Lobjectit; c'est plutot de prendre
conscience de leur diversité, méme
enville. Puis, de faire le point surses
propres besoins... ”
Les paniers bien garnis, le groupe
metensuitelecapsurlescuisines. Et
une petite heure plus tard, passe a
table. Verdict de la dégustation: sur-
prenant! Tout ce vert dans les assiet-
tes est original en tout cas. Et a dé-
faut de devenir herbivores, les parti-
cipants ont appris de quoi étonner
lors de futurs diners. "Vous repren-
drezbienun toastadlatapenaded or-
ties, elles viennent du jardin "..«
SARAH COURCELLE

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

HENEn bref

AU MENU: CANAPES AUX ORTIES, DOLMADES DE CONSOUDE ET CAKE A LA TANAISIE

>Etape 1. Ouvrir les yeux. Un
parterre de fleurs, une rue bordée
d’arbres ou une butte
apparemment sans intérét
peuvent receler de véritables
trésors culinaires.

>Etape 2. Bien choisir les plantes:
“La notion de comestibilité est
variable"”, précise Francois
Couplan. "Selon la plante, la
saison, les parties de la plante aussi
etla cuisson. La morille, toxique
crue, est comestible, une fois
cuite”. La prudence reste toutefois

de mise: on ne peut pas gotiter
n’importe quoi sans les conseils
d’un guide avisé.

>Etape 3. Récolter: les feuilles, les
fleurs, les tiges, les fruits... selon les
variétés. La moutarde, par
exemple, se consomme via ses
fleurs d’un jaune profond. "Et sans
mélanger les essences. Un sac
(propre) par plante”, ajoute
Texpert.

>Etape 4. Cuisiner... Au menu de
la matinée: canapés aux orties,
dolmades a la consoude farcie au

boulghour, feuilles de plantain,
fromage et ail. En dessert, un cake
de tanaisie (plante au goiit
camphré) et chocolat. Mélange
audacieux, mais plutot réussi au
final.

>Envie de le rejoindre: Francois
Couplan donne encore le départ de
deux balades, ces jeudi et vendredi,
a16h, depuis la Ste-Union a Kain.
(PAF: 46€ - www.itcgreen.be). Mais
aussiun stage les 1=et 2 octobre
preés de Maubeuge. Plus d’'infos:
www.couplan.com.

PLANTE N°1

Sorbier:

pour du
Schweppes
sauvage

.

Avenue des Sorbiers.

m s.co.

Avenuedes Sorbiers, Francois

Couplan s’arréte sur la série
d’arbres quibordentlarue." Zesor-
bier, c’est génial. On peut en faire
du Schweppes sauvage. On mélan-
gelejus des fruits, avec du sucre et
de I'eau gazeuse. On peut aussi les
cuire pour en faire du chutney..."
" Vraiment? On peut le manger?”,
douteune participante.™ Godtez!",
insiste Francois Couplan. Verdict:
c’est assez amer... " // ne faut par
contre pas en abuser”, ajoute-t-il.
C’est noté! «

PLANTE N°2
Plantain:
la petite

pharmacie

de la nature

Des vertus médicinales. ms.co.

" Cest la trousse & pharmacie

dela nature", assure Francois
Couplan, une feuille longiligne
qu’il vient de trouver sur la plaine
desManceuvres, ala main." Z/suffit
del’écraserdanssamain:cestplein
de jus. Elle a des vertus cicatrisan-
tes, elle calmeaussi les piqiires d in-
secte”. Et de plus, le plantain est
aussidélicieuxen cuisine." On peut
préparerdu pestode plantain, c'est
délicieux... avec des amandes, de
lhuile, de l'ail” Verdict: un gofit
agréable et frais. «

PLANTE N°3

Mauve

sylvestre
pour la base
de la fondue

¥ »

Comme les Egyptiens.

m s.co.

Une petite fondue a base de

plantes, ca vous tente? Pour
ce faire, si I'on en croit Francois
Couplan, il suffit d’utiliser la
“"Mauve”, une plante a fleurs
“aux effets laxatifs a hautes do-
ses", précise-t-il." Mais qui est aus-
si un excellent légume. On peut
enfairedelasoupeouunefondue
végétale, danslaquelleon trempe
du pain, 4 Ia facon des Egyptiens.
1l suffit de la mixer en purée”.
Drailleurs, on appelle aussi la
Mauve, herbe a fromage. «

PLANTE N°4

Petits

farcis
de feuilles
de consoude

=

. N =

Ou méme un tartare de feuilles.

Les feuilles sont longues, ve-

lues... et on en trouve partout
derriereleterrain de football." C’est
dela consoude”, reconnaissent plu-
sieurs participants. Et ca se mange,
apparemment a toutes les sauces,
“en filets, par exemple. Il suffit de
coller deux féuilles dos a dos, de les
plonger dans une pate a crépe, puis
dans une huile trés chaude” . Finale-
ment, C’est pour un rouleau de con-
soude, farciauboulghour,que Fran-
¢ois Couplan optera ce joura. Ver-
dict: délicieux, une fois cuit! «

HN Portrait

Un adepte de la survie douce en nature

Francois
Couplan

ETHNOBOTANISTE

>Un personnage! L’homme est
un véritable phénomene a lui seul,
avec son chapeau de feutre,
rehaussé de plumes, et qui gotite a
toutes les plantes qu’il croise.
>Une sacrée carte de visite:
Plutot impressionnant! D’autant
plus lorsqu’on connait sa
réputation et les grands cuisiniers,
dont Marc Veyrat, avec lesquels il a

travaillé, en France et en Belgique.
> Jovial... Et pourtant, Francois
Couplan est un homme simple,
accessible... totalement passionné
par la nature et les plantes.
>Tombhé dedans. Son intérét
pour les plantes remonte a
I’enfance, tandis que petit Parisien,
il allait avec sa mére cueillir le
week-end, des herbes a la
montagne. " Mon oncle végétarien
m’a aussi ouvert les yeux”,
ajoute-t-l.

>Dix ans dans les bois. Francois
Couplan emmeéne régulierement
des stagiaires en pleine nature,
pour se nourrir de ce qu'ils
trouvent sur place. Un mode de vie
dit de “survie douce” qu'ila
d’ailleurs pratiqué lui-méme, étant
jeune. "J'ai passé dix ans dans les
bois aux Etats-Unis".
>Infatigable. A 60 ans, Francois
Couplan ne se lasse pas de
transmettre sa passion pour les
plantes: aux grands chefs, comme
aux particuliers. "Quand les gens
goltent del'ortie, leur sourire, leur
étonnement, j’adore toujours ca!”

B H A Mouscron

"JE REPARS AVEC CINQ RECETTES: CEST GENIAL! "

NICOLAS DACHY, ANIMATEUR NATURE
AU CRIE DE MOUSCRON W S.CO.
Parmi les participants a cette
matinée cueillette-cuisine, Nicolas
Dachy, du CRIE de Mouscron.
Comment allez-vous valoriser
cette formation dans votre joh?
Drabord, lors des balades
naturalistes. Cela permet d’avoir
des anecdotes a raconter aux
participants, histoire de répondre

aleur curiosité croissante pour les
plantes et la nature. Ensuite, lors
des stages nature au cours
desquels on propose une
immersion dans la nature. Cette
matinée permet d’utiliser les
mauvaises herbes de maniere
concrete, en cuisine notamment.
Quelles sont vos impressions a
l'issue de la balade et de I'atelier
cuisine?

Cela m’a apporté beaucoup de
choses, parce que mes
connaissances sont assez basiques.
On s’est focalisé sur certaines
plantes, assez connues. On a appris
ales connaitre et a les cuisiner. Et
puis, je repars avec cinq idées de
recettes. C'est un bon début.




