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Le saviez-vous? Les micropousses et les pousses, 
ce n’est pas la même chose. Les pousses ont un cycle de 
croissance beaucoup plus court, d’environ 2 à 7 jours, qui 
se produit juste après la germination, le stade où la graine 
commence à germer et à faire des racines. Le stade des 
micropousses survient après le stade des germes, lorsque 
les premières vraies feuilles de la plante émergent. Les 
micropousses sont habituellement récoltées de 7 à 21 jours 
après la germination.

En cuisine, les micropousses 
peuvent être utilisées pour ajouter 
de la saveur, pour bénéficier de leur 
valeur nutritive et pour agrémenter 
l’aspect des plats. Elles sont 
populaires pour garnir les soupes, 
les salades et les sandwiches, 
et sont même utilisées comme 
ingrédient principal dans certaines 
recettes. Les micropousses peuvent 
être 40 fois plus nutritives que 
leur plante mature, car leur valeur 
nutritive est condensée dans une 
plante plus petite.ees healthy.

En Nouvelle-Écosse, les serres jouent 
un rôle important dans l’agriculture 
commerciale de micropousses, car 
elles permettent aux agricultrices 
et agriculteurs de cultiver ces 
micropousses toute l’année. Même 
quand il neige dehors, s’il y a du soleil, 
la serre reste chaude! Cependant, il 
n’est pas nécessaire d’être agricultrice 
ou agriculteur ou d’avoir une serre pour 
cultiver des micropousses. Beaucoup 
de gens cultivent des micropousses 
dans leur maison. Tout ce qu’il vous 
faut, c’est un endroit qui bénéficie d’une 
bonne quantité de lumière solaire, 
comme un rebord de fenêtre. Parmi les 
micropousses populaires, on retrouve 
les pousses de pois, la roquette, le 
radis et le brocoli.



ART – Décorez votre propre pot à 
micropousses à l’aide de gobelets en papier, 
de contenants recyclés ou de petits pots. 
Ajoutez des trous de drainage, puis laissez les 
élèves personnaliser leurs jardinières avec des 
couleurs ou des visages – quand les poussent 
émergent, elles ressemblent à des « cheveux 
»! Discutez de la façon dont les expressions 
faciales illustrent les émotions.

FRANÇAIS ARTS LANGAGIERS –
Lorsque les micropousses sont prêtes, récoltez-
les et goûtez-y. Si votre classe n’a pas cultivé 
ses propres micropousses, vous pouvez quand 
même faire cette activité avec celles achetées en 
magasin. Les élèves peuvent ensuite écrire des 
critiques sur les micropousses goûtées, et décrire 
leur apparence, leur goût, leur texture, etc.

Activités pour les élèves du préscolaire à la 3e année
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SCIENCES – Essayez de cultiver 
des micropousses en classe en 
utilisant les guides Nourish Nova 
Scotia. Observez la croissance 
quotidienne et discutez de ce dont 
les plantes ont besoin (lumière, 
eau, sol, air). Si vous n’avez 
pas la possibilité d’essayer les 
cultures, présentez une courte 
vidéo d’information (en anglais 
seulement).
https://nourishns.ca/featured-
snack/pea-shoot/
Cultivez vos propres micropousses 
– Nourish Nova Scotia

Activités pour la 4e à la 6e année

MATHÉMATIQUES – Consultez 
Sciences P-3 pour des instructions 
sur la culture des micropousses. Les 
élèves peuvent mesurer la hauteur de 
leurs micropousses chaque jour et 
consigner ces données. Après la récolte 
des micropousses, les élèves peuvent 
transformer leurs données en un graphique 
linéaire.

SCIENCES – Après avoir observé la 
croissance de leurs micropousses, ou 
après avoir regardé la vidéo Science P-3 
sur la culture des micropousses si votre 
classe n’a pas cultivé les micropousses, 
les élèves peuvent dessiner et marquer le 
cycle de vie d’une micropousse qui illustre 
chaque étape de croissance, de la graine à 
la micropousse.

FRANÇAIS ARTS LANGAGIERS –
Les élèves peuvent faire des recherches 
et créer une recette utilisant des 
micropousses. Encouragez-les à réfléchir 
de façon créative à des utilisations 
innovantes des micropousses dans les 
plats.
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