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CONSERVER DES GRAINES POUR LES MANGER OU LES
FAIRE POUSSER L’AN PROCHAIN !

De nombreuses plantes produisent des graines ou semences qui
pourront servir a faire pousser de nouvelles plantes a la prochaine
saison de culture. Certaines graines sont aussi une excellente source
alimentaire.

Généralement, les graines sont récoltées au printemps, en été ou en

automne, et conservées comme source alimentaire pendant I’hiver

Avant de

lorsque les végétaux frais se font plus rares. La conservation de
commencer : semences est aussi un excellent moyen de préserver la biodiversité
UV\ ew d@ pour les générations futures. La biodiversité correspond a toutes les
FréF&TQ&iOV\ formes de vie (pla|\1tes, an.lmaux, champignons et mlcr’o-orgz\amsmes)

sur Terre, aux especes qui les entourent (communautés) et a leurs
milieux de vie (habitats).

On peut recueillir les semences de :

' fruits secs des capitules (tétes de fleurs)
o tournesol, coquelicot

‘ gousses [ cosses
o vignes: pois, haricot
o légumes-feuilles : chou frisé, laitue

o légumes-racines : radis

‘ fruits juteux:

o courge, citrouille, pomme, orange




Cownseils de ACTIVITE POUR LES ENFANTS
conservalbion CONFECTIONNE TES PROPRES SACHETS DE SEMENCES

Conserve tes Pour conserver tes graines (semences).
Imprime ce gabarit autant de fois que tu auras besoin de sachets.

gralnes Fais des recherches pour apprendre comment planter les différentes

(semences) graines que tu auras récoltées et inscris cette information sur tes
sachets de semences.

dans un endroit
frais et sec, a
I’abri de la
lumiere,
jusqu’au :
moment de les . Nom des semences:
planter. '

Date de récolte:

B | CONSEILS DE PLANTATION @ B
Quand: :

Ou : serre/a I’'intérieur ou au jardin

Profondeur :

Distance entre les plants :

Récoltées par :

A Instructions :

1. Découpe le contour et
plie le long des lignes
pointillées.

2. Plie d’abord le c6té A.
Ensuite, plie et colle
(avec dela colle ou du
ruban) les c6tés B sur
laface A.

3. Pliele c6té Csansle
coller avant d’y avoir
inséré tes semences
dans le sachet.




ACTIVITE POUR TOUTE LA FAMILLE
CREE UN LIVRE DE RECETTES

.
Decouvre

Tes aliments

pre férés ! Collectionne tes recettes préférées a base de graines pour créer
un livre de recettes a partager avec la famille ou les amis.

Exemples de recettes pour t’inspirer !

SOUPE MINESTRONE
(préparée avec des graines de haricots)

Ingrédients :

e 30mL (2 c.asoupe)d’huile d’olive

e 1gros oignon, en petits dés

e 4 gousses d’ail, hachées fin

e 1grosse carotte, en dés

e 2 branches de céleri, en dés

e 398 mL (14 0z) de tomates broyées en conserve

e 796 mL (28 0z) de tomates en dés en conserve

e 1,5L (6 tasses) de bouillon de poulet, faible en sodium

e 398 -473 mL (14 - 16 0z) de haricots rouges ou
blancs,

e rincés et égouttés

e 100 g de pates coudes (séches)

e 1grande feuille de laurier; sel et poivre au golt; 5 mL
de thym ou d’origan déshydraté

Préparation:

1. Chauffer ’huile d’olive dans une grande marmite a soupe.

2. Faire sauter a feu moyen : I'oignon, I’ail, le céleri et |a carotte
jusqu’a tendreté — éviter de faire brunir (environ 5 minutes)

3. Ajouter les fines herbes et les assaisonnements, cuire
pendant 3 minutes

4. Ajouter toutes les tomates et le bouillon de poulet; amener a
ébullition. Baisser le feu et laisser mijoter environ 10 minutes.

5. Ajouter les pates séches et les haricots; cuire jusqu’a ce que
les pates soient tendres (environ 10 minutes)

6. Ajuster ’assaisonnement au godt

7. Servir avec du parmesan fraichement rapé et du pain frais




GRAINES DE CITROUILLE GRILLEES

1. Extraire les graines d’une citrouille bien mdre. Les
séparer de la chair. A I’aide d’une passoire, bien laver et
égoutter.

2. Répartir uniformément les graines sur une plaque a
biscuits en une seule couche. Saupoudrer de sel, de
cumin et d’autres épices. Pour chaque tasse de graines
de citrouille, verser un filet de 5 mL d’huile d’olive ou
végétale sur les graines assaisonnées.

3. Faire rétir au four a 250 oF en les retournant de temps en
temps, jusqu’a ce qu’elles soient délicatement grillées —
environ 45 minutes.

POUR EN SAVOIR PLUS

Organismes de conservation de semences :

Informez-vous au sein de votre localité pour savoir s’il y a une bibliotheque
de semences ou un groupe de conservation de semences : Echangez ou
faites don de vos semences !

Semences du patrimoine : www.semences.ca

UBC Botanical Gardens - Friends of the Gardens Seed Saver Volunteers :
https://botanicalgarden.ubc.ca/visit/shop/

7 Inspiré du contenu de Get Growing! Activities for Food and Garden Learning de J Mayer-Smith et L Peterat — Merci ! Ressource
pédagogique gratuitement offerte par la Plant a Seed & See What Grows Foundation® Utilisation commerciale ou revente
strictement interdite.




DESSINE LES DIFFERENTES SORTES
DE GRAINES RECOLTEES

Pessine .
g

Ecris !

(]

Crée !






