E}j qz ({J (13 EF TRZ\I.IN

J'Al LE POUSSE VERT SANPIII;E

QL
INTRODUCTION <=

Les plantes cachent des ressources inestimables. Si I'on s’en occupe bien,
elles nourrissent le corps, mettent de la couleur sur les murs et dans les
jardins, créent des endroits frais pour se reposer, purifient I'air, abritent des
petites bestioles... Avez-vous déja vus des graffitis de plantes ? Des salades
qui poussent a la verticale ou encore d’énormes dessins de plantes de toutes
sortes ? Aujourd’hui, vous pourrez retrousser vos manches et laisser place

a votre imagination car vous serez responsable de planter et faire grandir
VOS propres pousses.

LIEU CONSIGNES POUR L'ANIMATEUR

Intérieur ou Extérieur
Faire des pousses, ¢a ne codte pas cher, c’est
DUREE SUGEREE trés instructif, c’est vraiment divertissant et
—Jour 1 : 45 — 60 minutes c’est tellement bon ! Pourquoi ne pas apprendre
a le faire toi-méme ?

— Les jours qui suivent : 5 minutes,

2 fois par jour pour arroser les pousses
— Dernier jour : 30 minutes pour

la cueillette et la dégustation.

— Demande aux jeunes s’ils ont déja fait pousser
des aliments avant aujourd’hui.

— Commence l'activité en posant des questions de
la section Saviez-vous que ? Au fil de I'activité,
guestionne les jeunes sur leurs connaissances
(Voir fiche de I'animateur)

— Montre les étapes de la germination

MOMENT

Il est recommandé de faire 'activité un lundi
pour avoir des résultats le vendredi

(image) aux jeunes.
BUTS

J
— Favoriser la consommation de fruits et légumes;
— Développer les connaissances sur la croissance

I = .
des plantes; © — N'OUBLIE PAS
— Conscientiser a l'alimentation locale; La veille, dépose les graines qui le nécessitent dans
— Eveiller a la nature et son fonctionnement I'eau et laisse-les tremper toute la nuit pour qu’elles

soient prétes a étre plantées le lendemain. Pour plus
de détails sur les graines, voir fiche de I'animateur.
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MATERIEL

— Contenants divers avec couvercle
(ex : pot de yogourt, verre de
plastique avec couvercle, etc.)

— Terreau a semi
— Matériel de bricolage
— Ciseaux

— Graines a germer

Astuce Tremplin santé

Si tu désires expérimenter d’autres
variétés de pousses, favorise les pousses
au go(t plus doux pour les groupes

plus jeunes (ex. pois vert, tournesol).
Voir la fiche pour I'animateur

S S N Y

CETTE ACTIVITE DEVELOPPE

— TA CREATIVITE

— TES 600TS

— TON SENTIMENT DE FIERTE
ET D'ACCOMPLISSEMENT

ETAPES DE REAL

© — N'OUBLIE PAS

Faire tremper les graines avant
I'activité (voir fiche de I'animateur).

SATION

Fais de petits trous a la base de ton contenant pour permettre
le drainage de I'eau. Fais toi aider par ton animateur pour manipuler les ciseaux.

Ajoute 1 poignée de terre. (De trois a cing centimeétres de terreau
sont suffisants pour obtenir une bonne récolte)

Pese bien sur la terre pour niveler la surface

Dépose 1 c. a soupe de graines et répartis-les uniformément
sur la surface du terreau.

Ajoute une mince couche de terre a la surface. Attention !
Plus les grains sont petits, moins il faut les recouvrir.

Trempe la base du contenant dans I'eau jusqu’a ce que le terreau
du dessus soit humide.

Utilise ton matériel de bricolage pour créer un magnifique contenant
pour tes pousses.

Place le couvercle sur le contenant et dépose ton ceuvre dans un endroit
chaud et humide jusqu’a I'’émergence de petites feuilles, nommées cotylédons.
Assure-toi que la terre soit toujours humide

A l'arrivée des cotylédons, retire le couvercle et place le contenant a la lumiére
pour aider a faire grandir les pousses. Dans environ une semaine, les graines
seront poussées et seront prétes a étre dégustées.

Technique darrssage
— Ajoute de I'eau deés que la surface

commence a sécher et arréte lorsque
I’eau s’écoule par les trous de drainage
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Peur aller plus lein Laisse allor ta créatinits |
are’ ceéée acéamfe — Fais les pousses dans une conserve ou

— Avec les jeunes, au moment de I'arrosage,
dessine les étapes de croissance des
pousses au fil des jours.

— Lors de la derniere journée, identifie
les différentes parties du plant.

un verre de plastique et viens lui coller
des pieds découpés dans un carton.

— Fais tes pousses dans un berlingot de
yogourt et dessine un habillement a ton
M. ou ta Mme Pousse sur le contenant
de yogourt.
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Fais de petits trous a la base
de ton contenant

Ajoute 1 poignée de terre

Pése bien sur la terre pour
niveler la surface

Dépose 1 c. a soupe de graines
sur la terre

Ajoute une mince couche
de terre a la surface

Trempe la base du contenant
dans I'eau

Créé un magnifique contenant
pour tes pousses

Place le couvercle sur le contenant et dépose
ton ceuvre dans un endroit chaud et humide

A l'arrivée des cotylédons, retire le couvercle :
et place le contenant a la lumiére
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Recette !

SALADEE DE POUSSES

Les pousses peuvent étre intégrées a des ateliers culinaires ! Dans les salades -

et les sandwichs, sur une soupe ou des craquelins, leur utilisation est multiple !
Voici une recette qui peut aussi mettre les pousses en valeur :

INGREDIENTS

Pour la salade
— 2 tasses de pousses variées

— 12 tomates cerises coupées
en deux

Pour la vinaigrette

— 20 ml d’huile d’olive
— 20 ml de vinaigre balsamique
— 15 ml de sirop d’érable

— Sel et poivre au go(t

PREPARATION

Mélanger les ingrédients de la vinaigrette.

e N N N N N N N N N
Mélanger les ingrédients pour la salade.

N N N N N N N N N N

Verser la vinaigrette sur la salade
et servirimmédiatement.

(1)
&
dopo

Les pousses doivent étre coupées a
1,5 cm du sol pour éviter les risques
de contamination

© Fondation Tremplin Santé 2022 — Toute reproduction est interdite
portail.tremplinsante.ca — info@tremplinsante.ca


http://portail.tremplinsante.ca
mailto:info%40tremplinsante.ca?subject=

TREi;iJN

SANTE

© Fondation Tremplin Santé 2022 — Toute reproduction est interdite — portail.tremplinsante.ca — info@tremplinsante.ca


http://portail.tremplinsante.ca
mailto:info%40tremplinsante.ca?subject=

Consiste a faire tremper des graines dans un peu d’eau

pour une durée de 2 a 10 jours. Cela permet au germe de

la graine de pousser en se nourrissant des éléments nutritifs
contenus dans la graine. Toutes les parties de la germination
sont comestibles .

Proviennent de graines qu’on laisse se développer dans un
terreau. Les pousses ont besoin d’un coup de main externe
pour croitre. Elles doivent étre exposées a la lumiére naturelle
(ou une source de lumiére artificielle) et on doit utiliser un
terreau riche en éléments nutritifs car ceux de la graine ne
suffisent pas. On consomme les pousses, et non les racines’.

— Les pousses peuvent se consommer crues ou cuites.

— Les pousses sont trés riches en vitamines et minéraux,
qui aident a grandir en santé?.

— On peut faire des pousses méme en hiver (mais a l'intérieur).

— Certaines pousses peuvent étre prétes en moins
d’une semaine.

— On peut faire des pousses de Bambou?® !

— Faire pousser soi-méme ses fruits et légumes est une bonne
fagon d’avoir des produits frais a faible budget.

TRfi;iJN
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Consiste a manger des aliments cultivés pres de chez nous,
environ 100 a 250 km de la maison (pour aider les jeunes a se
situer, indique une ville qui se trouve environ a cette distance
d’ol vous étes). Une personne qui privilégie I'alimentation
locale est nommée un locavore.

Les avantages de I'alimentation locale sont :

— Diminution de la production de gaz a effet de serre
(car moins de transport)
— Aliments plus frais, et souvent plus savoureux (plusieurs

fruits et légumes sont cueillis avant d’étre murs et terminent
de mdrir pendant le transport, privés de soleil)

— Favoriser I’économie locale. C’est en achetant leurs produits
que l'on permet aux producteurs de vivrent de leurs récoltes.

Des techniques pour manger local a 'année sont

— A I"épicerie, choisir les aliments cultivés dans notre province

— Aller dans des marchés publics ou des marchés de proximité
pour acheter directement du producteur.

— Cueillir soi-méme ses pommes, ses fraises, ses courges et ses
autres produits.

— Faire des conserves ou congeler des aliments pour avoir
des produits locaux toute I'année (ex : congeler de la purée
de citrouille pour faire des muffins, faire de la sauce
a spaghetti avec des tomates de saison, faire des conserves
avec des carottes ou des haricots).
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FICHE POUR L'ANIMATEUR

Voici quelques variétés de graines a faire germer sur terreau. Sélectionner les graines selon
le groupe d’age (ex. variétés sucrées pour les plus petits, piquantes pour les plus grands)

ou la durée du séjour. Semer 10 a 12 graines au pouce carré pour les petites graines (choux, roquette,
etc.) et 6 a 8 graines au pouce carré pour les grosses graines (tournesol, pois, etc.).

| Niveau de difficulté

@ Moyen a difficile @ Moyen @ Facile ‘

VARIETES TREMPAGE | CROISSANCE

Etape 1 — Germination : 4-5 jours

Basilic o 15 min . .
Etape 2 — Pousse : 14-21 jours
Bette-3-carde P 6-8h E’tape 1 - Germination : 4.-6 Jjours
Etape 2 — Pousse : 12-18 jours
Etape 1 — Germination : 4-6 jours
Betterave (] 8-12h Etape 1 — Pousse : 12-18 jours
Etape 1 — Germination : 3-4 jours
Brocoli o 6h Etape 1 — Pousse : 5-7 jours
Etape 1 — Germination : 4-6 jours
Mais o 6-8h Etape 1 — Pousse : 12-18 jours
Etape 1 — Germination : 3-4 jours
Moutarde L 1-2h Etape 1 — Pousse : 6-10 jours
Pois vert Y 6-8h E}*ape 1 - Germination 3-5 jours
Etape 1 — Pousse : 5-7 jours
Radis ® 56 h b:tape 1 - Germination 3-4 jours
Etape 1 — Pousse : 6-8 jours
Pas de Etape 1 — Germination : 2-3 jours
Roquette o . .
trempage Etape 1 — Pousse : 5-7 jours
Tournesol 3 T .
(graine avec ® 4-8h Efape 1- Germma‘twn : 2-3 jours
écale) Etape 1 - Pousse : 5-7 jours
Luzerne PY 512 h Etape 1 — Germination : 3-5 jours

Etape 1— Pousse : 5-7 jours

CARACTERISTIQUES

Trés aromatique,

agréable et appréciée des enfants.

Jolie couleur pourpre,
godt sucré qui plait aux petits.

Jolie couleur pourpre,
godt sucré qui plait aux petits.

Petite pousse, odeur et godt
typique du brocoli, a privilégier
pour les plus grands.

Pousse sucrée et appréciée
des petits.

Pousse piquante.

Pousse sucrée et appréciée
des petits, graines faciles
a manipuler.

Pousse piquante a croissance
rapide.

Pousse piquante, a privilégier
pour les plus grands.

Pousse tres appréciée des petits,
graines faciles a manipuler.

Pousse sucrée et appréciée des
petits.
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ASTUCES

Plante de climat chaud

Sensible aux pourritures ;
attention tégument colle aux
cotylédons !

Sensible aux pourritures ;
attention tégument colle
aux cotylédons

Sensible aux pourritures ;
attention tégument colle
aux cotylédons

A privilégier pour les plus
grands.

Les pousses sont plus sucrées
par temps frais.

A privilégier pour les plus
grands.

A privilégier pour les plus
grands.

A récolter lorsque les
cotylédons
sont bien formés.

Pousse tres délicate :

manipuler avec soin
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