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Le soja edamame, un s

Joséphine Gretillat

Récolté a un stade
précoce, lorsque

les graines sont vertes,
le soja edamame
constitue un apéritif
sain et nutritif.

1 devient de plus en plus po-

pulaire grace a son goit,
ses qualités nutritionnelles et
son petit coté asiatique. Jolie
plante facile a faire pousser, le
soja edamame est un légume-
graine relativement nouveau
qui a toute sa place dans les po-
tagers. Le soja est un aliment a
haute valeur nutritive, large-
ment utilisé dans l'alimenta-
tion humaine et animale. Il est
cultivé pour ses graines seéches
et fait partie des grandes cul-
tures. Ce qui est moins connu,
c’est le soja légume consommé
en vert. Edamame est un terme
japonais qui signifie «haricot
branche». C’est une prépara-
tion de graines de soja imma-
tures consommées comme
apéritif au Japon. Plus globale-
ment, edamame désigne le
type de soja a utiliser comme
légume frais.

[ Culture et variétés
Plante annuelle de 30 centi-
meétres a 75 centimeétres de
hauteur, le soja compte envi-
ron 50 a 100 cosses par plante
contenant chacune 2 a 3
grains. C’est une culture qui
aime les climats chauds et hu-
mides, mais elle peut pousser
facilement sous nos climats
avec des variétés adaptées.
Classées en groupe de préco-
cité, on choisira dans nos
contrées des variétés tres pré-

coces a précoces pour une cul-
ture de grains secs. Ce soja ar-
rive a maturité en se satisfai-
sant d’'une moyenne de tempé-
rature assez basse. Pour une
culture récoltée en vert, cette
exigence sera un petit peu as-
souplie.

Le semis direct en pleine
terre a lieu lorsque le sol s’est
réchauffé, en mai jusqu'en
juin, en situation ensoleillée.
Semis tous les 8 centimeétres,
30 centimeétres entre les rangs,
de 2 44 centimeétres de profon-
deur ou semis en poquet. Les
besoins en eau de la plante
sont importants au moment
de la floraison. Sinon, le soja
nécessite peu de soins au jar-
din et enrichit le sol en azote
grace a ses nodosités.

Les variétés de soja eda-
mame ont généralement des
grains plus gros et une meil-
leure saveur que le soja utilisé
pour la transformation. Plus
faciles aussi a cuisiner car
plus tendres, ils sont égale-
ment plus sucrés. Si on
consomme en frais le grain
vert, les graines séches peu-
vent étre noires, jaunes,
brunes, rouges, vertes ou bi-
colores. Les variétés a grains
verts, souvent préconisées
pour le soja légume, sont les
plus tendres et généralement
considérées comme les meil-
leures. Les variétés a grains
noirs, tres appréciées des Ja-
ponais, sont beaucoup utili-
sées en grains secs et a la base
de nombreux produits dont
par exemple la sauce de hari-
cots noirs (black bean sauce).
Les variétés a grains jaunes
sont principalement utilisées
pour la transformation (lait,
tofu, farine, etc.).

I Récolte

La récolte de 'edamame se
fait au stade grain vert: la
gousse est verte, les grains
sont bien remplis mais tou-
jours verts. La plante entiere
est alors arrachée. La récolte
au stade grain sec a lieu en
septembre-octobre. La plante
est brune et les feuilles sont
tombées ou en partie tom-
bées. La plante entiére est ré-
coltée et la maturité est com-
plétée en suspendant les
plantes dans un endroit sec.

m Consommation
L'edamame est vendu sous
forme de gousses congelées.
En Asie, on le trouve aussi sous
forme de bouquets de plantes
entieres. Les grains verts se
consomment comme des lé-
gumes, cuits a la vapeur dans
de I'’eau bouillante ou dans une
poéle. En apéritif, les gousses
vertes se préparent en les cui-
sant quelques minutes dans de
I'eau bouillante et servies as-
saisonnées de sel. Elles se
consomment chaudes ou
froides, en pressant avec les
doigts les grains de la gousse
dans la bouche. Au Japon,
I’edamame se déguste en apéri-
tif avec une biere. Le soja-lé-
gume est aussi utilisé dans les
plats sautés, dans les soupes et
autres plats de légumes. Com-
me les gousses vertes crues
sont difficiles a écosser, elle
sont bouillies ou cuites a la va-
peur durant 10 a 15 minutes.
Les gousses se fendent et rela-
chent les graines restées vert
clair. A noter que les «germes
de soja» sont de jeunes
pousses de haricot mungo (Vi-
gna radiata) et n’ont rien a voir
avec le soja (Glycine max).
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Vente en frais de soja edamame. Chez nous, on trouve les gousses sous forme congelées. «area

Le soja et ses différents derivées

Cultivé depuis plus de 4000
ans en Asie mais pratiquement
inconnu en Occident il y a un
peu plus de cent ans, le soja
est devenu un ingrédient in-
contournable dans l'industrie
agroalimentaire. Sa richesse
en protéines et en huile ont fait
du soja une des plantes les
plus cultivées au monde.

Depuis des siécles, le soja
est la source nutritive de base
de tout I’Est asiatique sous dif-
férentes formes (miso, tem-
peh, tofu, sauce soja, etc.). Im-
porté au XVIII* siecle en Eu-
rope et aux USA, il est d’abord
cultivé comme plante fourra-
gere. Vers 1910, il devient une
alternative intéressante pour
la production d’huile et vers

1960, le processus pour isoler
les protéines est connu. C’est
vers 1980 que la percée du soja
dans I'alimentation humaine a
véritablement lieu en Europe.

A grande échelle

Aujourd’hui, outre I’huile
de soja et la lécithine conte-
nue dans l'huile, l'industrie
agroalimentaire utilise large-
ment les protéines de soja
sous forme de farine, de
concentrés (> 65% de pro-
téines) ou d’isolés (> 90%)
pour ses propriétés nutrition-
nelles (apport protéique, alle-
gement en matieéres grasses),
fonctionnelles (fixation d’eau,
texture, liaison, etc.) et ses
propriétés pour la santé (ac-

tion hypocholestérolémiante,
prévention ostéoporose, etc.).
Les autres avantages de son
utilisation a grande échelle
sont la disponibilité des
grains, le prix et la facilité
d’utilisation. Mis a part les ali-
ments traditionnels a base de
soja comme le tofu et le lait
par exemple, on trouve actuel-
lement des produits «occiden-
talisés» a base de soja comme
des saucisses, des glaces, etc.,
des produits pour régimes
spéciaux (sans gluten, amin-
cissant, etc.) et des produits
plus ou moins substitués en
soja (préparations a base
de viande, boulangerie, patis-
serie, plats cuisinés, sauces,
etc.). JG

CHRONIQUE DU CHATEAU DE PRANGINS

Souci toxique... ou botanique

Bernard Messerli

Un citoyen s’inquiéte
de la présence d'une
plante toxique non loin
du chateau de Prangins.

Un courriel adressé a la di-
rection du chateau et aux
autorités de Prangins annonce
une plante toxique en abon-
dance dans la prairie des Abé-
riaux, domaine de la Confédé-
ration. Et s’il ne s’agissait que
d’un probléme de botanique?!

«Je viens de voir, dans le pré
du chateau de Prangins, ainsi
qu’au bord de la pelouse du
chateau, des herbes de Jacob
qui vont distribuer leur se-
mence ces prochains jours.
C’est une plante tres toxique
qui doit étre éliminée en enle-
vant ses racines avec une
pelle et ne peut pas étre mise
au compost, a cause de ses
toxines.» Ebullition dans les
combles de notre chateau-mu-
sée. Directrice et administra-
trice cherchent le botaniste de
service. Croyant pouvoir di-
ner tranquillement sur la belle
terrasse du Café du chateau, je
dois me raviser et pars illico
au front pour investigation.
Reviens bredouille du sénecon
incriminé, mais riche d’un
bouquet d’innocentes cré-
pides bisannuelles, dont le
jaune ensoleillé éclate sur la
prairie et ses abords. Pour le
plaisir de I'exercice, me suis
posé cette question: a ma
place qu’aurait fait le baron de
Prangins, Louis-Francois Gui-

Crépides bisannuelles dans la prairie des Abériaux, sous le
chateau de Prangins.

guer (1771-1786). Pour chaque
probléme scientifique — astro-
nomie, physique, chimie, bo-
tanique... — un nom revient
dans son journal (tenu entre
1771 et 1786) celui de Mon-
sieur Lespinasse. Facile d’ima-
giner ce savant, la fleur jaune
en main, fouinant dans la bi-
bliothéque du baron et déni-
chant Démonstrations élémen-
taires de botanique, a l'usage
de [’Ecole royale vétérinaire
(Lyon,1773) de I'abbé Rozier.
Fin observateur, il aura vu que
la fleur en question se décline
au pluriel - c’est un conglomé-
rat de floricules — et donc aura
sauté sans hésiter sur la page
concernée, celle des compo-
sées: «Les fleurs composées
sont formées de la réunion de
plusieurs petites fleurs a fleu-
rons dans un calice commun
et se divisent en fleurs a fleu-
rons (les floculeuses), en
fleurs en demi-fleurons (les
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semi-floculeuses), en fleurs
composées de fleurons et de
semi fleurons (les radiées)». Et
hop, il aura choisi la catégorie
des floculeuses (aujourd’hui
ligulées), car tous les fleurons
possédent des rubans-pétales,
avec l'aspect un peu chif-
fonné. Consultant un ou deux
ouvrages de Linné dans la pre-
miere bibliotheque venue, il
aura vu que les sénecons, a
I'instar des marguerites, se
rangent dans les radiées, car
les fleurons du centre sont tu-
bulés alors que les extérieurs
sont ligulés, ambiance plus or-
donnée. Conclusion du sa-
vant: «Monsieur le Baron, vous
pouvez dormir tranquille, il ne
s’agit pas d’'un sénecon». De
plus, la floraison de I'’herbe de
Saint-Jacques vient avec I'été€,
un mois avant l'alerte urgen-
tissime transmise et un mois
apres celle des crépides bisan-
nuelles!

ATABLE

Source de protéines

avec nécessité de tuteurs.
Ingrédients

et pelées
4 carottes pelées

en quartiers
3 cas d’huile de colza

4 cc de miel

2 cas de jus de citron
1 cc de paprika
Sel, poivre

Préparation

Le haricot est une espéce de plantes an-
nuelles cultivées comme légume. On en
consomme soit le fruit (la gousse), haricot
vert ou «mange-tout», soit les graines. Le
terme «haricot» désigne aussi ces parties
consommeées. Cette plante joue un role im-
portant dans notre alimentation humaine
comme source d’amidon (féculent), de pro-
téines et dans la fixation biologique de
I’azote. A c6té d’'une production limitée
dans les jardins familiaux s’est développée
une culture en plein champ, produisant soit
des haricots secs pour la conserverie soit
des haricots verts. Tous deux peuvent étre
nains - et c’est la forme privilégiée en
grande culture — ou a rames donc grimpants

6 petites betteraves rouges lavées

2 petites échalotes pelées et coupées

2 gousses d’ail pelées et écrasées

300 g de haricots blancs cuits
30 g d’abricots séchés, coupés en julienne

Placer la grille dans le haut du four sur po-
sition gril. Tapisser une plaque de cuisson

Salade de haricots blancs

Recette pour 6 personnes.
Temps de préparation: 30 minutes.
Temps de cuisson: 10 minutes.

d’une feuille de papier de protection pour
cuisson au four.

A T'aide d’'une mandoline, trancher fine-
ment les betteraves en rondelles et les ca-
rottes en rubans. Les répartir sur la plaque.
Ajouter les échalotes et I'ail. Arroser d’huile
et de miel. Saler, poivrer et bien mélanger.

Cuire au four environ 10 minutes en re-
muant les légumes a la mi-cuisson ou jusqu’a
ce que la surface des légumes soit 1égere-
ment noircie. Laisser tiédir.

Entretemps, dans un bol, mélanger les ha-
ricots, les abricots, le jus de citron et recti-
fier 'assaisonnement.

Dans une assiette de service, déposer les
haricots et répartir les légumes rotis.

Variante: utiliser des haricots noirs.

MONIQUE GIGON ET MARIE-CLAIRE ROY (JU)

Un savoureux repas pour le retour
des beaux jours.

M-C. ROY




