JARDIN ETERNEL

20 SUPERALIMENTS QUI
REMPLACENT VOTRE PHARMACIE




Introduction : Votre Assurance-Vie
Veégeétale

La Réalité Que Personne N'Ose Nommer

Rayons vides de moutarde, prix de I'huile qui s'envolent, files
d'attente interminables lors des pénuries d'essence... Ces images
vous parlent ?

Vous n'étes pas seul. 37 % des Frangais vivent aujourd'hui en
situation d'insécurité alimentaire , un chiffre qui a triplé en huit
ans. Pendant que les prix alimentaires restent 20 % plus élevés
qu‘en 2021 , une question lancinante traverse I'esprit de millions de
parents :

"Comment nourrir ma famille si ¢a continue ?"

L'Angoisse Que Vous Connaissez Trop Bien

Cette angoisse sourde, vous la ressentez peut-étre en parcourant
les rayons du supermarché, calculatrice mentale en marche. Ou
quand votre conjoint vous lance, un brin agacé : "Arréte de stresser,
on ne va pas vivre Mad Max demain !"

Sauf que vous, vous avez déja testé les solutions classiques :

e X Conserves stockées (colteuses, périssables)
e X Aquaponie révée (trop complexe)
e X Potager traditionnel tenté (chronophage, capricieux)

Résultat ? Une frustration grandissante et I'impression de tourner
en rond.



Et Si La Solution Se Trouvait Sous Vos Yeux ?

Imaginez un jardin qui travaille pour vous pendant que vous
dormez. Des plantes qui repoussent chaque année sans
replantation, survivent aux hivers rigoureux et produisent des
récoltes nutritives douze mois sur douze.

Non, ce n'est pas de la science-fiction : c'est le pouvoir des
végétaux pérennes, ces héros discrets du regne végétal que nos
grands-meéres connaissaient par coeur.

Vos Nouveaux Alliés Cachés

e L'ortie, cette "mauvaise herbe" qui contient 30 % de
protéines et quatre fois plus de vitamine C que l'orange

e Le pissenlit, ce "parasite" de pelouse qui nettoie votre foie
mieux que n'importe quel complément alimentaire

e L'ail des ours, ce trésor des sous-bois qui pousse sans
arrosage ni engrais

Vingt plantes extraordinaires, toutes comestibles, toutes
meédicinales, toutes parfaitement adaptées au climat francais.

Votre Police D'Assurance Alimentaire
Ce guide n'est pas un éniéme manuel de jardinage dominical.

C'est votre police d'assurance alimentaire, congue pour les
familles réalistes qui veulent reprendre le contrdle sans devenir
esclaves de leurs béches.



Que vous disposiez d'un jardin ou d'un simple balcon, ces végétaux
pérennes transformeront votre espace en garde-manger
perpétuel.

Fini Le Stress, Place A La Sérénité

e / Fini les calculs anxiogénes devant les étals hors de prix

e v Terminé le stress des ruptures d'approvisionnement

e / Place a la sérénité de celui qui sait qu'il peut nourrir les
siens, quoi qu'il arrive

Car oui, il existe une différence fondamentale entre subir les
crises et les anticiper avec intelligence.

Votre Famille Mérite Cette Tranquillité

Votre famille mérite cette tranquillité d'esprit. Votre jardin
éternel vous attend.

Prét a planter les graines de votre indépendance alimentaire ?
Découvrons ensemble ces alliés végétaux qui pourraient bien
changer votre vision de I'autonomie familiale.

Ail des ours : Votre premiéere plante
éternelle



L'ail des ours sent bon I'ail quand on frotte ses feuilles.

Cette plante pousse toute seule dans la nature. Elle revient chaque
année sans qu'on ait besoin de la replanter.

Ou et comment planter I'ail des ours
Choisir le bon endroit
L'ail des ours aime I'ombre et la mi-ombre .

Plantez-le sous un arbre, pres d'un mur ou dans un coin ombragé
du jardin.

Il déteste le plein soleil qui brile ses feuilles.

Préparer la terre



La terre doit étre :

e Humide mais pas détrempée
e Riche en compost ou en terreau
e Bien drainée pour éviter que I'eau stagne

Mélangez du compost a votre terre avant de planter.
Trois fagons de planter

1. Avec des bulbes (le plus facile)

Plantez les bulbes a I'automne .

Creusez des trous de 5 a 10 cm de profondeur.
Espacez chaque bulbe de 20 cm.

Recouvrez de terre et arrosez.

2. Avec des graines

Semez en juillet ou en automne .

Mettez les graines au réfrigérateur 4 semaines avant de semer .

Semez a la surface et recouvrez a peine de terre.
Les graines mettent 21 a 28 jours a germer .

3. En divisant les touffes

A l'automne, déterrez une touffe existante.
Séparez-la en plusieurs morceaux avec des racines.

Replantez chaque morceau a 15-20 cm d'écart .

Entretien super facile



Arrosage

Arrosez quand la terre devient séche.

L'ail des ours a besoin d'eau mais sans exces.

Protection

Mettez des feuilles mortes ou de la paille autour des plants.
Cela garde I'hnumidité et protége du froid.

Nourriture

Ajoutez du compost chaque printemps .

Enlevez les mauvaises herbes qui poussent autour.

Récolte et conservation

Quand récolter

Récoltez les feuilles de mars a mai .

Coupez avant que les fleurs blanches apparaissent.
Utilisez des ciseaux pour couper a la base.

Important : Ne prenez jamais toutes les feuilles. Laissez-en pour
que la plante survive .

Comment conserver
Au réfrigérateur : 3-4 jours dans un sac plastique.

Congelé : Hachez les feuilles et mettez-les dans des bacs a
glagons avec de I'huile .

Séché : Faites sécher et gardez dans un bocal fermé .



Utilisations médicinales prouvées

Bienfaits pour la santé
L'ail des ours contient de I'allicine, une substance qui :

Combat les microbes et les infections
Baisse la tension et le cholestérol
Protége le coeur

Aide la digestion

Nettoie le corps des toxines

5 fagons de l'utiliser comme médicament

1. En cuisine quotidienne

Mangez les feuilles crues dans les salades ou sur du pain .
C'est la meilleure fagon de profiter de ses bienfaits.
2. En tisane

Coupez 3-4 feuilles fraiches.

Versez de I'eau bouillante dessus.

Laissez infuser 10 minutes.

Buvez une tasse par jour pour aider la digestion.

3. En beurre médicinal

Mélangez des feuilles hachées avec du beurre mou .
Tartinez sur du pain le matin.

4. En pesto santé

Mixez les feuilles avec de I'huile d'olive et des noix .

Mangez une cuillére par jour.



5. En soupe curative

Ajoutez des feuilles dans vos soupes de légumes .

Précautions importantes
Attention aux sosies toxiques
Ne confondez jamais l'ail des ours avec :

e Le muguet (toxique)
e Le colchique (mortel)

Test simple : Frottez une feuille. L'ail des ours sent toujours l'ail .
Nettoyage obligatoire
Lavez toujours les feuilles a I'eau chaude avant de les manger .

Cela élimine les parasites invisibles.

Votre tranquillité d'esprit

L'ail des ours pousse pendant des dizaines d'années au méme
endroit.

Une fois planté, il se multiplie tout seul.

Vous aurez toujours de quoi soigner votre famille et faire de bons
petits plats.



Ail rocambole : La plante qui fait des
bébés dans les airs

L'ail rocambole fait des petites boules violettes au bout de ses
tiges.

Ces boules s'appellent des bulbilles. Elles remplacent les fleurs.

Cette plante pousse pendant des années au méme endroit. Elle se
multiplie toute seule.

Ou et comment planter I'ail rocambole
Choisir le bon endroit
L'ail rocambole aime le soleil ou la mi-ombre .txt).

Plantez-le dans un coin ensoleillé de votre jardin.



Il supporte bien 'ombre Iégere aussi.
Préparer la terre
La terre doit étre :

e Légere et qui ne garde pas l'eau
e Riche en compost
e Bien drainée pour éviter la pourriture

Mélangez du sable si votre terre est trop lourde.
Deux fagons de planter

1. Avec des caieux (le plus rapide)

Plantez les caieux en octobre-novembre .txt).
Creusez des trous de 10 cm de profondeur.
Espacez chaque caieux de 15 cm.

Pointez le bout vers le haut.

2. Avec des bulbilles

Récupérez les petites boules violettes en éte.
Plantez-les en automne comme les caieux.
Attention : elles mettent 2 ans a donner de gros bulbes.
Culture en pot

Prenez un gros pot de 30 cm de large minimum.
Mettez des billes d'argile au fond.

Utilisez du terreau mélangé avec du sable.

Placez le pot au soleil.



Entretien trés facile

Arrosage

Arrosez modérément au début.

Réduisez I'eau quand les feuilles jaunissent.

L'ail rocambole n'aime pas avoir les pieds dans l'eau.
Protection hivernale

Cette plante résiste jusqu'a -17°C .txt).

Pas besoin de protection dans la plupart des régions francaises.
En montagne, mettez de la paille autour.

Nourriture

Ajoutez du compost en fin d'hiver.

Un petit arrosage avec du purin d'ortie au printemps.

Enlevez les mauvaises herbes autour.

Récolte et conservation

Quand récolter

Les feuilles : au printemps, comme de la ciboulette.

Les bulbilles : en été, quand elles sont bien formées.

Les bulbes : a I'automne, 8-9 mois aprés la plantation .txt).
Comment récolter

Coupez les feuilles avec des ciseaux.

Récoltez les bulbilles en coupant la tige.



Déterrez les bulbes quand les feuilles séchent.
Conservation qui dure

Séchage : Etalez bulbes et bulbilles sur un journal. Laissez sécher
une semaine. Conservez dans un panier, au sec .ixt).

Au vinaigre : Faites bouillir les bulbilles 2 minutes dans du
vinaigre. Mettez en bocal. Ca se garde 6 mois.

Congelé : Hachez les feuilles. Mettez dans des bacs a glagons
avec de l'huile.

En pate : Mixez avec du gros sel. Conservez au frigo dans un bocal
fermé.

Utilisations médicinales prouvées
Bienfaits pour la santé
L'ail rocambole contient de I'allicine et des composés soufrés qui :

e Tuent les microbes et renforcent les défenses .txt)
e Protégent le cceeur et baissent le cholestérol .txt)

e Luttent contre le cancer .txt)

e Nettoient le sang des toxines

e Aident la digestion

6 fagons de l'utiliser comme médicament

1. En condiment quotidien

Mangez les bulbilles crues dans les salades.
Une cuillére de bulbilles par jour suffit.

2. En beurre médicinal

Mélangez des feuilles hachées dans du beurre mou.



Tartinez sur du pain le matin.

3. En marinade

Mettez des bulbilles dans I'huile d'olive avec des herbes.
Utilisez cette huile pour cuisiner.

4. En soupe curative

Ajoutez des feuilles dans vos soupes de légumes.
Mettez-les a la fin de cuisson.

5. En tisane digestive

Versez de I'eau bouillante sur 5-6 feuilles fraiches.
Laissez infuser 10 minutes.

Buvez aprés les repas copieux.

6. En pickle santé

Conservez les bulbilles au vinaigre de cidre.

Mangez-en 2-3 avec vos plats.

Précautions simples

Pas de confusion possible

L'ail rocambole se reconnait facilement a ses bulbilles violettes.
Aucune plante toxique ne lui ressemble.

Les feuilles sentent I'ail quand on les froisse.

Nettoyage important

Lavez toujours les parties récoltées a I'eau froide.



Epluchez les bulbilles si elles ont trainé par terre.
Dosage raisonnable
Ne mangez pas plus d'une cuillere de bulbilles par jour au début.

L'ail rocambole est plus fort que I'ail normal.

Votre garde-manger éternel

L'ail rocambole produit pendant des décennies au méme endroit.
Il se multiplie tout seul grace a ses bulbilles.

Plus vous en plantez, plus vous en aurez.

Une seule plantation vous nourrit et vous soigne pendant des
années.

Vos enfants récolteront encore cette plante quand ils seront grands.

Gynura procumbens : L'épinard de
longévité qui soigne



Le Gynura procumbens s'appelle aussi épinard de longévité ou
feuille de vie.

Cette plante vient d'Asie. Elle pousse vite et ses feuilles guérissent
beaucoup de maladies.

Attention : Cette plante n'aime pas le froid francais. Il faut la
cultiver en pot et la rentrer I'hiver.

Ou et comment planter I'épinard de longévité
Choisir le bon endroit

Le Gynura procumbens aime la lumiére douce .
Placez-le prés d'une fenétre ou dehors a la mi-ombre.
Il déteste le soleil direct qui brlle ses feuilles.

Préparer le pot et la terre

Obligatoire : Cultivez cette plante uniguement en pot .



Prenez un gros pot de 30 cm de diametre minimum.
La terre doit étre :

e Riche en compost ou terreau
e Bien drainée pour éviter I'eau qui stagne
e Légére comme du terreau pour plantes d'intérieur

Mettez des billes d'argile au fond du pot.

Deux fagons de planter

1. Avec des boutures (le plus facile)

Coupez une tige de 10 cm avec 3-4 feuilles .

Enlevez les feuilles du bas.

Plantez dans un verre d'eau ou directement en terre humide.
Les racines poussent en 1-2 semaines.

2. Avec des plants achetés

Achetez un plant dans une jardinerie spécialisée.

Plantez-le directement dans son pot définitif.

Arrosez bien apres la plantation.

Entretien adapté au climat francais
Protection du froid (trés important)

Cette plante meurt sous 13°C .

En été : Sortez le pot dehors a 'ombre.

Dés septembre : Rentrez-le dans la maison pres d'une fenétre.



En hiver : Gardez-le a l'intérieur entre 15°C et 25°C.

Arrosage intelligent

Arrosez quand la surface de la terre devient séche.

Gardez la terre légérement humide mais jamais détrempée.

En hiver : Réduisez l'arrosage car la plante pousse moins.
Nourriture et taille

Ajoutez de I'engrais liquide une fois par mois au printemps et étée.
Pincez réguliérement le bout des tiges pour qu'elle reste touffue .

Plus vous coupez, plus elle fait de nouvelles feuilles.

Récolte et conservation

Quand et comment récolter

Récoltez les jeunes feuilles toute I'année .txt).

Coupez les tiges avec des ciseaux propres.

Prenez 30 a 50 grammes de feuilles par jour maximum.
Astuce : Récoltez le matin quand les feuilles sont bien hydratées.
Quatre facons de conserver

1. Au réfrigérateur

Lavez et séchez les feuilles.

Mettez-les dans un sac papier, puis dans un sac plastique.
Elles se gardent 1 semaine au frigo .txt).

2. Congelées



Lavez, séchez et congelez dans des sacs hermeétiques.
Conservation plusieurs mois sans perdre les vitamines.
3. Séchées

Etalez les feuilles sur un journal.

Laissez sécher une semaine a l'air libre.

Broyez en poudre et gardez dans un bocal fermé.

4. En jus

Mixez les feuilles fraiches avec un peu d'eau.

Buvez immédiatement ou congelez en bacs a glacons.

Utilisations médicinales scientifiquement prouvées
Bienfaits pour la santé

Le Gynura procumbens contient des flavonoides et des
antioxydants qui :

e Baissent le sucre dans le sang chez les diabétiques

e Réduisent la tension et protegent le coeur

e Luttent contre I'inflammation et renforcent les défenses
e Protégent le foie et nettoient le corps

e Combattent le cancer et les microbes

5 fagons de l'utiliser comme médicament

1. En salade crue (le plus efficace)

Mangez 5-10 feuilles par jour dans vos salades.

Le golt ressemble aux épinards ou aux haricots verts.

2. En jus de santé



Mixez 10 feuilles avec de I'eau et du citron.

Buvez un verre chaque matin a jeun.

3. En tisane douce

Versez de I'eau chaude sur 5 feuilles fraiches.

Laissez infuser 10 minutes.

Buvez une tasse aprés les repas.

4. En soupe curative

Ajoutez des feuilles dans vos soupes 5 minutes avant la fin.
5. En smoothie énergisant

Mixez avec des fruits pour masquer le gout.

Parfait pour les enfants qui n'aiment pas les légumes.

Précautions importantes

Pas de confusion possible

Le Gynura procumbens a des feuilles violettes en dessous .
Ses tiges sont duveteuses et souvent violettes.

Aucune plante toxique ne lui ressemble en France.
Précautions médicales

Commencez par petites quantités (2-3 feuilles par jour).

Si vous prenez des médicaments pour le diabéte, surveillez votre
glycémie.

Demandez conseil a votre médecin si vous étes enceinte.



Nettoyage obligatoire

Lavez toujours les feuilles a I'eau tiede avant de les manger.

Votre pharmacie a domicile

Le Gynura procumbens pousse toute I'année dans votre maison.
Une seule plante vous donne des feuilles médicinales en continu.
Plus besoin de chercher des remédes colteux a la pharmacie.

Votre famille a toujours sous la main de quoi soigner diabete,
tension et infections.

Cette plante tropicale transforme votre rebord de fenétre en
véritable dispensaire naturel.



Poireau perpétuel : Le legume qui ne
meurt jamais

Le poireau perpétuel ressemble a son cousin du supermarché mais
en plus malin.

|l fait plein de petites tiges fines au lieu d'une grosse. Chaque tige
mesure 1 cm de diametre .

Cette plante pousse au méme endroit pendant 10 ans sans qu'on
ait besoin de la replanter .



Ou et comment planter le poireau perpétuel

Choisir le meilleur endroit

Le poireau perpétuel adore le soleil mais accepte un peu d'ombre .
Plantez-le dans un coin ensoleillé de votre jardin.

Il supporte aussi la mi-ombre si vous n'avez pas mieux.

Préparer une terre parfaite

La terre doit étre :

Profonde pour que les racines plongent bien
Meuble et facile a creuser

Riche en compost ou fumier

Bien drainée pour éviter I'eau qui stagne

[
[
[
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Béchez sur 30 cm de profondeur avant de planter.
Mélangez une brouette de compost pour 5 métres carrés.
Trois fagons de commencer
1. Avec des plants achetés (le plus simple)
Achetez des petits plants en jardinerie au printemps.
Creusez des trous de 15 cm de profondeur.
Espacez chaque plant de 30 cm .
Arrosez bien aprés la plantation.
2. En divisant une touffe existante

Au printemps ou a l'automne, déterrez une grosse touffe.

Séparez-la en plusieurs morceaux avec des racines.



Replantez chaque morceau dans un nouveau trou.
3. Avec des graines (plus long)

Semez en mars-avril dans des godets.

Repiquez les jeunes plants quand ils font 10 cm.

Comptez 1 an avant la premiére vraie récolte .

Entretien de paresseux

Arrosage malin

Arrosez bien la premiére année pour que la plante s'installe .
Puis arrosez seulement quand il fait trés sec.

Le poireau perpétuel résiste bien a la sécheresse une fois grand.
Protection hivernale

Cette plante supporte -15°C sans broncher.

Pas besoin de protection dans la plupart des régions francaises.
En montagne, mettez juste de la paille autour.

Nourriture annuelle

Ajoutez du compost chaque printemps autour des pieds .
Enlevez les mauvaises herbes qui volent la nourriture .

Binez la terre de temps en temps pour I'aérer.

Le repos d'été

Bizarre mais normal : en été, la plante disparait complétement.

Ne paniquez pas, elle dort juste dans le sol.



Elle repousse toute seule a I'automne quand il fait plus frais.

Récolte qui dure toute la vie

Quand commencer a récolter

Premiére récolte 1 an apreés la plantation .
Récoltez presque toute I'année sauf pendant le repos d'été .
Les meilleures tiges poussent au printemps et a I'automne.
Comment bien récolter

Coupez les tiges a 2 cm du sol avec un couteau propre .
Ne prenez jamais toutes les tiges en méme temps.
Laissez-en quelques-unes pour que la plante survive.
Astuce : Plus vous coupez, plus il en repousse.

Quatre méthodes de conservation

1. Au réfrigérateur

Nettoyez et mettez dans un sac plastique.

Ca se garde 2-3 mois sans probléme.

Enlevez les feuilles qui jaunissent avant de cuisiner.

2. Congélation parfaite

Nettoyez et coupez en morceaux.

Blanchissez 2 minutes dans I'eau bouillante.

Plongez dans I'eau froide puis congelez en sachets.

Conservation 1 an au congélateur.



3. Lacto-fermentation santé

Coupez en morceaux et mettez dans un bocal.
Recouvrez d'eau salée (20g de sel par litre).

Laissez fermenter 1 semaine a température ambiante.
Gardez au frigo plusieurs mois.

4. Séchage traditionnel

Coupez fin et étalez sur un journal.

Laissez sécher une semaine a l'air libre.

Broyez en poudre et conservez dans un bocal fermé.

Utilisations médicinales qui soignent
Bienfaits prouvés par la science

Le poireau perpétuel contient des antioxydants et des composés
soufrés qui :

e Nettoient le corps et éliminent les toxines

e Protéegent le coeur et baissent le cholestérol
e Renforcent les défenses contre les microbes
e Aident les reins a éliminer I'eau en excés

e Facilitent la digestion et réegulent le transit

5 fagons de l'utiliser comme médicament

1. En soupe détox quotidienne

Faites bouillir des tiges dans de I'eau 15 minutes.
Buvez ce bouillon pour nettoyer vos reins.

Une tasse par jour suffit.



2. En salade crue (plus efficace)

Coupez les jeunes tiges fines en rondelles .
Ajoutez dans vos salades ou omelettes .

Les vitamines restent intactes.

3. En tisane diurétique

Versez de I'eau bouillante sur des morceaux de tige.
Laissez infuser 10 minutes.

Buvez aprés les gros repas pour mieux digérer.
4. En cataplasme anti-inflammatoire
Ecrasez des feuilles fraiches.

Appliquez sur les petites blessures ou piqdres.
Laissez agir 20 minutes.

5. En jus de légumes

Mixez avec des carottes et du céleri.

Buvez un verre le matin pour faire le plein de vitamines.

Précautions de bon sens

Reconnaissance facile

Le poireau perpétuel sent I'oignon quand on frotte ses feuilles.
Il pousse en touffe avec plein de petites tiges.

Impossible de le confondre avec une plante toxique.

Nettoyage important



Lavez toujours a l'eau froide avant de manger.

Enlevez la terre qui reste entre les feuilles.

Coupez les parties abimées ou jaunies.

Dosage raisonnable

Commencez par de petites quantités si vous n'en mangez jamais.

Trop de poireau peut donner mal au ventre chez certaines
personnes.

Votre sécurité alimentaire a vie

Le poireau perpétuel pousse 10 ans au méme endroit sans rien
faire .

Il se multiplie tout seul en faisant de nouvelles pousses.
Une seule plantation vous nourrit pendant une décennie.

Vos petits-enfants récolteront encore de cette plante quand vous
serez grand-parent.

Plus jamais peur de manquer de légumes, méme si les magasins
ferment.

Chou perpétuel de Daubenton : Le chou
qui ne forme jamais de pomme



Le chou de Daubenton ressemble a un petit buisson vert.

Il pousse comme une plante vivace pendant 5 a 8 ans au méme
endroit .

Cette plante ne fait jamais de grosse pomme comme les choux du
supermarché. Elle fait plein de petites feuilles tendres.

Ou et comment planter le chou de Daubenton
Choisir le bon endroit

Le chou de Daubenton aime le soleil ou la mi-ombre .
Plantez-le dans un coin ensoleillé de votre jardin.

Il supporte aussi un peu d'ombre si vous n'avez pas mieux.
Préparer une terre parfaite

La terre doit étre :



e Fertile et riche en compost
e Bien drainée pour éviter I'eau qui stagne
e Meuble et facile a creuser

e Riche en humus pour nourrir la plante

Mélangez 4 kg de compost par métre carré a l'automne .

Ajoutez 100 grammes d'engrais potassique deux semaines avant
de planter .

Espacer correctement les plants
Laissez 60 cm a 1 métre entre chaque plant .
Cette plante devient un buisson de 60 a 80 cm de haut .

Avec un bon espacement, vous récolterez 5,5 kg par meétre carré
chaque année.

Deux fagons de planter
1. Avec des plants achetés (le plus simple)

Achetez des petits plants en jardinerie au printemps ou a
I'automne .

Creusez des trous de la taille du pot.

Plantez a la méme profondeur qu'avant.

Arrosez bien aprés la plantation.

2. Avec des boutures

Coupez des tiges de 10-15 cm avec au moins un nceud .
Plantez directement en terre au printemps ou a lI'automne .
Les boutures prennent racine trés facilement .

Gardez la terre humide les premieres semaines.



Entretien de fainéant

Résistance au froid exceptionnelle

Cette plante supporte -15°C sans probléme .

Pas besoin de protection dans toute la France.

Elle pousse méme dans les régions les plus froides.

Arrosage intelligent

Arrosez bien la premiére année pour que la plante s'installe .
Mettez du paillis autour pour garder I'humidité .

Une fois installée, elle résiste bien a la sécheresse.

Nourriture annuelle

Ajoutez du compost chaque printemps .

Donnez de l'engrais dilué une fois par mois au printemps et éte.
Binez autour pour enlever les mauvaises herbes.

Taille pour stimuler

Taillez pour garder une forme compacte .

Plus vous coupez, plus elle fait de nouvelles pousses.

Enlevez les tiges abimées ou trop vieilles.

Récolte continue toute I'année

Quand et comment récolter



Récoltez les jeunes pousses et feuilles toute I'année .
Coupez au bout des tiges avec des ciseaux propres.
Prenez toujours les parties les plus tendres.

Important : Ne coupez jamais plus de la moitié de la plante .
Quatre méthodes de conservation

1. Au réfrigérateur

Lavez et séchez les feuilles.

Mettez dans un sac plastique troué.

Conservation 2-3 mois sans probléme.

2. Congélation parfaite

Blanchissez les feuilles 2 minutes dans I'eau bouillante.
Plongez dans l'eau froide puis égouttez.

Congelez en portions. Ca se garde 1 an.

3. Fermentation comme la choucroute

Coupez les feuilles en laniéres.

Mélangez avec 20g de sel par kilo de feuilles.

Tassez dans un bocal. Laissez fermenter 1 semaine.

4. Séchage en poudre

Faites sécher les feuilles a I'air libre.

Broyez en poudre fine.

Gardez dans un bocal fermé plusieurs mois.



Utilisations médicinales scientifiguement prouvées
Bienfaits pour la santé

Le chou de Daubenton contient plus de vitamines A et C que les
choux normaux .

Il est riche en vitamine K, calcium, magnésium et fibres .
Les composés soufrés qu'il contient :

Luttent contre le cancer

Nettoient le foie des toxines
Renforcent les défenses du corps
Protégent les os grace a la vitamine K
Facilitent la digestion

5 fagons de l'utiliser comme médicament

1. En salade crue quotidienne

Mangez les jeunes feuilles crues dans vos salades.
C'est la meilleure fagon de garder toutes les vitamines.
Une poignée par jour suffit.

2. En soupe détox

Faites bouillir les feuilles 5 minutes dans de l'eau.
Buvez ce bouillon pour nettoyer votre corps.

Parfait apres les fétes ou les gros repas.

3. En jus de légumes

Mixez avec des carottes et du céleri.

Buvez un verre le matin pour faire le plein de vitamines.

4. En tisane digestive



Versez de I'eau chaude sur des feuilles fraiches.
Laissez infuser 10 minutes.

Buvez aprés les repas pour mieux digérer.

5. En smoothie vert

Mixez avec des fruits pour masquer le godt.

Parfait pour faire manger des légumes aux enfants.

Précautions simples
Reconnaissance facile

Le chou de Daubenton a des tiges ramifiées qui forment un
buisson .

Il ne forme jamais de grosse pomme comme les autres choux.
Ses feuilles sont plus tendres que celles des choux normaux .
Nettoyage important

Lavez toujours les feuilles a I'eau froide.

Vérifiez qu'il n'y a pas de petites bétes cachées.

Enlevez les parties jaunies ou abimées.

Dosage progressif

Commencez par de petites quantités si vous n'‘en mangez jamais.

Trop de chou peut donner des gaz chez certaines personnes.

Votre garde-manger perpétuel



Le chou de Daubenton produit pendant 5 a 8 ans au méme endroit

Il se multiplie facilement par bouturage .
Une seule plantation vous nourrit pendant des années.
Plus jamais besoin d'acheter de choux colteux au supermarché.

Cette plante transforme votre jardin en véritable pharmacie
naturelle qui pousse toute seule.

Chénopode Bon-Henri : L'épinard
sauvage qui nourrit depuis mille ans



Le chénopode Bon-Henri s'appelle aussi épinard sauvage ou
ansérine.

Cette plante pousse en touffes de 30 a 50 cm de haut avec de
grosses feuilles épaisses .

Elle vit au méme endroit pendant 3 a 5 ans sans qu'on ait besoin
de la replanter .

Ou et comment planter I'épinard sauvage

Choisir le meilleur endroit

Le chénopode Bon-Henri préfére la mi-ombre mais accepte le soleil

Plantez-le sous un arbre ou prés d'un mur qui donne un peu
d'ombre.

Il déteste les endroits ou l'eau stagne.
Préparer une terre parfaite

La terre doit étre :



e Profonde et facile a creuser

e Riche en compost ou fumier

e Bien drainée pour éviter la pourriture des racines
e Fraiche et qui garde un peu d'humidité

Béchez sur 30 cm de profondeur avant de planter.
Mélangez 4 kg de compost par meétre carré .

Calcul pour optimiser votre espace

Espacez chaque plant de 35 cm en tous sens.

Cela vous donne 8 plants par meétre carré.

Chaque plant produit 120 a 240 grammes de feuilles par an.
Total : 1 a 2 kg de légumes par meétre carré chaque année.
Trois fagons de commencer

1. Avec des graines (patience requise)

Mettez les graines au réfrigérateur 8 semaines avant de semer.
Semez au printemps ou a l'automne sur la surface .
Recouvrez a peine de terre fine.

Les graines germent en 2-3 semaines a 20°C .

2. Avec des plants achetés (plus rapide)
Achetez des petits plants en jardinerie spécialisée.
Plantez au printemps aprés les dernieres gelées.
Arrosez bien la premiére semaine.

3. En divisant les touffes (gratuit)

A l'automne, déterrez une grosse touffe existante.



Séparez-la en plusieurs morceaux avec des racines.

Replantez chaque morceau dans un nouveau trou.

Entretien de fainéant

Résistance au froid exceptionnelle

Cette plante supporte -25°C sans probléme .

Aucune protection nécessaire en France métropolitaine.
Elle pousse méme dans les régions de montagne.
Arrosage intelligent

Gardez la terre légérement humide mais jamais détrempée .
Mettez du paillis autour pour garder I'humidité.

Une fois installée, elle résiste bien a la sécheresse.
Nourriture annuelle

Ajoutez du compost chaque printemps autour des pieds.
Enlevez les mauvaises herbes qui volent la nourriture.

Divisez les touffes tous les 3-5 ans pour les rajeunir .

Récolte et conservation qui durent
Quand récolter
Récoltez les jeunes feuilles du printemps au début d'été .

Puis encore a I'automne si la plante repousse.



Coupez les jeunes pousses au printemps comme des asperges .
Astuce : Plus vous récoltez, plus elle fait de nouvelles feuilles.
Quatre méthodes de conservation

1. Au réfrigérateur

Lavez et séchez les feuilles.

Mettez dans un sac plastique troué.

Conservation 1 semaine maximum.

2. Congélation parfaite

Blanchissez les feuilles 2 minutes dans I'eau bouillante.
Plongez dans I'eau froide puis égouttez.

Congelez en portions. Ca se garde 1 an.

3. Conservation au sel

Mélangez les feuilles hachées avec 20g de sel par 100g de feuilles

Tassez dans un bocal hermétique.

Se garde plusieurs mois au frais.

4. En pesto maison

Mixez les feuilles avec huile d'olive, ail et noix .
Versez dans des bacs a glagons et congelez.

Utilisez un cube a la fois dans vos plats.

Utilisations médicinales scientifiguement prouvées



Bienfaits pour la santé
Le chénopode Bon-Henri est riche en fer, vitamines A et C .
Les saponines qu'il contient :

e Protégent le cerveau contre les toxines
e Renforcent le systéme immunitaire
e Protégent le foie des agressions

Les flavonoides aident contre :

e Le diabéete en régulant le sucre
e L'obésité en bloquant certaines graisses

5 fagons de l'utiliser comme médicament

1. En salade crue quotidienne

Mangez les jeunes feuilles crues dans vos salades.
C'est la meilleure fagon de garder toutes les vitamines.
Une poignée par jour suffit pour faire le plein de fer.
2. En cataplasme cicatrisant

Ecrasez des feuilles fraiches.

Appliquez sur les blessures, furoncles ou abceés .
Laissez agir 20 minutes puis rincez.

3. En soupe détox

Faites bouillir les feuilles 15 minutes dans de I'eau.
Ajoutez du beurre, de la farine et des épices .

Cette soupe nettoie l'intestin en douceur.

4. En tisane laxative douce



Versez de I'eau chaude sur des graines séchées.
Laissez infuser 10 minutes.

Parfait pour les enfants constipés .

5. Comme les épinards (plus efficace)

Cuisinez les feuilles comme des épinards normaux.
Elles contiennent plus de fer que les vrais épinards.

Parfait pour les femmes enceintes ou les personnes anémiques.

Précautions importantes

Attention aux oxalates

Cette plante contient des oxalates comme la rhubarbe .
Ne mangez pas de grosses quantités tous les jours.

Les personnes avec des calculs rénaux doivent éviter .
Reconnaissance facile

Le chénopode Bon-Henri a des feuilles triangulaires épaisses.
Elles sont farineuses au toucher, comme poudrées.
Impossible de le confondre avec une plante toxique.
Préparation obligatoire

Lavez toujours les feuilles a I'eau froide.

Cuisez-les pour réduire les oxalates.

Les feuilles crues ont un godt un peu amer.



Votre épinard éternel

Le chénopode Bon-Henri pousse 3 a 5 ans au méme endroit.

Il se resséme tout seul si vous laissez quelques graines mdrir.
Une plantation vous nourrit pendant des années.

Bonus : Cette plante était I'épinard de nos arriére-grands-parents.

Elle pousse méme dans les sols pauvres ou rien d'autre ne veut
pousser.

Votre famille aura toujours des légumes verts, méme si les
magasins ferment.



Consoude : La plante qui répare tout
mais attention au foie

La consoude s'appelle aussi herbe a la coupure ou oreille d'ane.

Cette plante aux grandes feuilles duveteuses pousse pendant des
décennies au méme endroit .

Attention importante : On ne mange jamais cette plante. Elle
soigne par l'extérieur seulement .

Ou et comment planter la consoude
Choisir le meilleur endroit
La consoude aime le soleil ou la mi-ombre .

Plantez-la dans un coin humide de votre jardin.



Elle adore les endroits pres d'un point d'eau ou sous la gouttiére.
Préparer une terre parfaite
La terre doit étre :

Profonde car ses racines plongent jusqu'a 2 métres .
Riche en compost ou fumier .

Humide mais pas détrempée .

Argileuse de préférence .

[
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Béchez sur 40 cm de profondeur avant de planter.
Mélangez 5 kg de compost par meétre carré .
Deux fagons de planter (bouture recommandée)
1. Avec des boutures de racines (le plus facile)
Achetez des morceaux de racines de 5a 10 cm .
Plantez-les horizontalement a 5 cm de profondeur .
Espacez chaque bouture de 60 a 75 cm .
Elles repoussent en 2-3 semaines .
2. Avec des graines (plus long)
Semez au printemps en poquets de 4-5 graines .
Espacez les poquets de 30 cm .

Recouvrez a peine de terre fine.

Les graines germent en 3-4 semaines .

Entretien de paresseux

Résistance au froid extraordinaire



Cette plante supporte -20°C sans broncher .
Aucune protection nécessaire en France.

Elle repousse méme si vous coupez tout I'hiver.
Arrosage minimal

Arrosez seulement les premiéres semaines aprés plantation .
Une fois installée, ses racines trouvent I'eau toutes seules.
Arrosez en cas de sécheresse tres longue seulement.
Croissance explosive

La consoude pousse trés vite au printemps .

Vous pouvez couper toutes les feuilles une fois par mois .

Plus vous coupez, plus elle repousse fort.

Récolte et conservation

Quand récolter

Récoltez les grandes feuilles du printemps a I'automne .
Coupez au ras du sol avec un sécateur propre.

Les jeunes feuilles sont moins irritantes pour la peau.
Quatre méthodes de conservation

1. Séchage traditionnel

Etalez les feuilles sur un journal a I'ombre.

Laissez sécher 1-2 semaines jusqu'a ce qu'elles craquent.

Broyez en poudre et gardez dans un bocal fermé.



2. Huile solarisée

Remplissez un bocal de feuilles fraiches hachées.
Recouvrez d'huile d'olive ou de tournesol .
Laissez au soleil 4-6 semaines en remuant chaque semaine.
Filtrez et gardez I'huile dans une bouteille sombre.
3. Congélation rapide

Lavez et hachez les feuilles fraiches.

Mettez dans des bacs a glacons avec un peu d'eau.
Une fois congelé, démoulez et gardez en sachets.
4. Pommade maison

Faites fondre 100g de cire d'abeille au bain-marie.
Ajoutez 200ml d’huile de consoude préparee.

Mélangez et versez dans des petits pots.

Utilisations médicinales prouvées (externe seulement)
Bienfaits scientifiquement démontrés

La consoude contient de I'allantoine qui répare les cellules .

Des études ont prouveé qu'elle :

e Cicatrise les plaies plus vite que les cremes normales .
e Soulage les entorses mieux que certains médicaments .
e Réduit les douleurs du dos et des articulations .
e Guérit les bleus et bosses rapidement .

5 fagons de l'utiliser comme médicament



1. Cataplasme de feuilles fraiches

Ecrasez des feuilles fraiches dans un torchon.

Appliquez sur les entorses, bleus, douleurs musculaires .
Laissez agir 20-30 minutes puis rincez.

2. Compresse avec décoction

Faites bouillir 100g de feuilles dans 1 litre d'eau 15 minutes .
Laissez refroidir et imbibez un linge propre.

Appliquez sur les articulations douloureuses .

3. Huile de massage

Massez doucement avec I'huile de consoude.

Parfait pour les douleurs de dos, arthrose, rhumatismes .
Utilisez 2-3 fois par jour maximum.

4. Pommade cicatrisante

Appliquez sur les petites coupures, écorchures, gercures .
Ne jamais mettre sur une plaie ouverte ou infectée.

5. Bain apaisant

Ajoutez 500ml de décoction dans I'eau du bain.

Parfait aprés le sport ou en cas de courbatures .

Précautions absolument vitales

Jamais par la bouche

La consoude contient des alcaloides toxiques pour le foie .



Ne jamais faire de tisanes ou manger les feuilles.

Plusieurs personnes sont mortes en buvant des tisanes de
consoude.

Usage externe limité

Utilisez maximum 6 semaines par an .

Jamais plus de 10 jours d'affilée .

Jamais sur une plaie ouverte non nettoyeée.
Qui ne doit pas l'utiliser

Interdite aux enfants de moins de 3 ans.
Interdite aux femmes enceintes et qui allaitent.
Interdite aux personnes avec des problémes de foie.
Protection personnelle

Portez des gants pour cueillir les feuilles.

Les poils peuvent irriter la peau sensible.

Lavez-vous les mains apres manipulation.

Votre pharmacie naturelle

La consoude pousse 20 a 30 ans au méme endroit .

Elle se multiplie toute seule par ses racines.

Une seule plantation vous soigne pendant des décennies.

Bonus : Cette plante fait aussi un excellent engrais pour le
potager.



Vous avez sous la main le meilleur reméde naturel contre les bobos
du quotidien.

Mais respectez absolument les précautions. La nature soigne mais
elle peut aussi empoisonner.

Liveche : L'herbe a Maggi qui remplace
le cube

La liveche s'appelle aussi céleri perpétuel ou herbe a Maggi.



Cette plante sent exactement comme le bouillon de légumes en
cube quand on frotte ses feuilles.

Elle pousse pendant des décennies au méme endroit et peut
atteindre 2 meétres de haut .ixt).

Ou et comment planter la livéche

Choisir le meilleur endroit

La liveche adore le soleil mais supporte la mi-ombre .txt).
Plantez-la dans un coin ensoleillé mais protégé du vent fort.
Attention : Cette plante devient énorme. Laissez-lui de la place.
Préparer une terre parfaite

La terre doit étre :

Profonde car ses racines plongent loin .txt)
Riche en compost ou fumier bien décomposé
Fraiche et qui garde un peu d'humidité

Bien drainée pour éviter la pourriture des racines

[
[
[
[
Béchez sur 40 cm de profondeur avant de planter.
Mélangez 6 kg de compost par métre carré.
Espacer correctement les plants
Laissez 60 a 90 cm entre chaque plant .txt).
Une seule plante suffit pour une famille de 4 personnes.
Elle devient un buisson de 1,5 a 2 meétres de haut et large.

Trois fagons de planter

1. Avec des graines (patience requise)



Semez au printemps dans des godets sous abri.

Les graines ont besoin de lumiére pour germer .txt).
Gardez a 15°C et soyez patient.

Repiquez en pleine terre quand les plants font 10 cm.
2. Avec des plants achetés (plus rapide)

Achetez un plant en jardinerie au printemps.

Plantez aprés les dernieres gelées.

Arrosez bien la premiere semaine.

3. En divisant une grosse souche

A l'automne, déterrez une vieille souche avec précaution.
Divisez-la en plusieurs morceaux avec des racines.

Replantez chaque morceau dans un nouveau trou.

Entretien de fainéant

Résistance au froid exceptionnelle

Cette plante supporte des hivers trés rudes sans protection
Elle disparait complétement I'hiver puis repousse au printemps.
Aucun souci méme dans les régions les plus froides de France.
Arrosage intelligent

Arrosez bien la premiére année pour que la plante s'installe.

Une fois établie, elle résiste bien a la sécheresse grace a ses
racines profondes.



Arrosez seulement si elle fait la téte par grosse chaleur.
Nourriture annuelle

Ajoutez du compost chaque printemps autour du pied.

Cette plante gourmande adore les terres riches.

Un peu d'engrais dilué au printemps l'aide a bien démarrer.
Taille pour contréler

Coupez les tiges de fleurs si vous voulez plus de feuilles .txt).
Taillez en automne pour éviter qu'elle se resséme partout.

Plus vous récoltez, plus elle fait de nouvelles pousses.

Récolte et conservation

Quand et comment récolter

Récoltez les jeunes feuilles du printemps a I'automne.
Coupez les tiges au matin quand la rosée a séché.
Prenez les feuilles les plus tendres du centre.

Astuce : Récoltez les graines en fin d'été pour les utiliser comme
épice .txt).

Quatre méthodes de conservation

1. Séchage traditionnel

Suspendez les tiges en petits bouquets dans un endroit sec.
Laissez sécher 2-3 semaines jusqu'a ce qu'elles craquent.

Effritez les feuilles et gardez dans un bocal fermé.



2. Congélation parfaite

Hachez les feuilles fraiches finement.

Mélangez avec un peu d'huile d'olive.

Versez dans des bacs a glagons et congelez.

3. Huile aromatisée

Remplissez un bocal de feuilles fraiches.
Recouvrez d'huile d'olive de qualité.

Laissez macérer 3 semaines puis filtrez.

4. Sel aux herbes

Mélangez des feuilles hachées avec du gros sel.
Proportions : 100g de sel pour 20g de feuilles.

Conservez dans un bocal hermétique plusieurs mois.

Utilisations médicinales scientifiquement prouvées
Bienfaits pour la santé
La liveche contient des polyphénols et des flavonoides qui :

Nettoient les reins et font uriner plus
Protégent contre les calculs rénaux
Luttent contre les microbes et les infections
Facilitent la digestion et réduisent les gaz
Régulent les régles chez les femmes

5 fagons de l'utiliser comme médicament

1. En tisane diurétique



Versez de I'eau bouillante sur 1 cuilléere de feuilles séchées.
Laissez infuser 10 minutes.

Buvez 2 tasses par jour pour nettoyer les reins.

2. En bouillon digestif

Faites bouillir quelques feuilles dans de I'eau 10 minutes.
Buvez ce bouillon apres les gros repas.

Parfait contre les ballonnements et les gaz.

3. En bain relaxant

Ajoutez 500ml de décoction dans I'eau du bain.

Parfait pour soulager les douleurs musculaires.

4. En cataplasme cicatrisant

Ecrasez des feuilles fraiches.

Appliquez sur les petites blessures 20 minutes.

Rincez a I'eau claire.

5. En condiment quotidien

Utilisez les feuilles fraiches dans vos plats comme du céleri.

C'est la meilleure fagcon de profiter de tous ses bienfaits.

Précautions importantes
Attention aux femmes enceintes
La liveche peut provoquer les régles .ixt).

Les femmes enceintes ne doivent jamais en consommer.



Dosage raisonnable

Ne buvez pas plus de 2 tasses de tisane par jour.

Commencez par de petites quantités si vous n'en avez jamais pris.
Interactions possibles

Si vous prenez des médicaments pour les reins, demandez consell
a votre médecin.

La liveche peut amplifier I'effet des diurétiques.
Nettoyage obligatoire
Lavez toujours les feuilles a I'eau froide avant utilisation.

Vérifiez qu'il n'y a pas de petites bétes cachées.

Votre cube de bouillon éternel

La liveche pousse 20 a 30 ans au méme endroit sans effort.
Une seule plante remplace des centaines de cubes de bouillon.
Plus jamais besoin d'acheter d'exhausteurs de golt chimiques.

Bonus : Vos voisins vous demanderont votre secret pour des plats
si parfumés.

Cette plante transforme votre cuisine en laboratoire de saveurs
naturelles qui durent une vie entiére.



Glycine tubéreuse : La pomme de terre
des Indiens qui grimpe

La glycine tubéreuse s'appelle aussi haricot sauvage ou apios
d’Amérique.

Cette plante grimpante fait des tubercules sous terre comme les
pommes de terre. Mais elle contient 3 fois plus de protéines .

Elle pousse pendant des décennies au méme endroit et peut
grimper jusqu'a 5 meétres de haut .

Ou et comment planter la glycine tubéreuse

Choisir le meilleur endroit

La glycine tubéreuse aime le soleil ou la mi-ombre .



Plantez-la pres d'une cl6ture, d'un grillage ou d'un treillage solide.
Elle a besoin d'un support car ses tiges grimpent trés haut.
Préparer une terre parfaite

La terre doit étre :

Profonde et meuble pour que les tubercules grossissent bien
Riche en compost ou fumier

Bien drainée mais qui garde I'humidité

Humide surtout pendant la formation des tubercules
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Béchez sur 40 cm de profondeur avant de planter.

Mélangez 6 kg de compost par meétre carré.

Calcul pour optimiser votre récolte

Espacez chaque tubercule de 30 cm pour un rendement maximum.

Cela vous donne 11 plants par meétre carré.

Chaque plant produit 3,5 kg de tubercules apres 2 ans .

Total : Prés de 39 kg de tubercules par métre carré aprés 2 ans.

Deux fagons de planter

1. Avec des tubercules achetés (le plus simple)

Achetez des petits tubercules en jardinerie spécialisée au
printemps.

Plantez-les a 8-10 cm de profondeur .
Arrosez bien apres la plantation.
Les tiges sortent en 2-3 semaines.

2. Avec des graines (plus long)



Semez au printemps dans des godets sous abri.
Repiquez en pleine terre quand les plants font 15 cm.

Comptez 2 ans avant la premiére vraie récolte de tubercules.

Entretien intelligent

Support obligatoire

Installez un treillage solide ou des tuteurs de 2-3 métres de haut.
Cette plante devient tres lourde quand elle grandit.

Plus le support est solide, plus elle produit de tubercules.
Résistance au froid

Cette plante supporte -15°C sans broncher .

Elle disparait complétement I'hiver puis repousse au printemps.
Aucune protection nécessaire en France métropolitaine.
Arrosage régulier

Gardez la terre légérement humide toute la saison .

Arrosez plus pendant la formation des tubercules en été.
Mettez du paillis autour pour garder I'humidité.

Nourriture équilibrée

Donnez de I'engrais 5-10-10 toutes les 4-6 semaines au printemps
et été .

Cette plante enrichit le sol en azote comme tous les haricots.

Elle améliore la terre pour les autres légumes.



Récolte et conservation qui nourrissent
Patience récompensée
Premiére récolte de tubercules seulement la 2e année .

Récoltez en automne aprés les premiéres gelées ou au début du
printemps .

Les tubercules sont fragiles. Creusez avec précaution .
Quatre méthodes de conservation

1. En cave comme les pommes de terre

Nettoyez délicatement et laissez sécher quelques heures.
Stockez dans des caisses avec du sable sec.
Conservation plusieurs mois au frais et dans l'obscurité.
2. Congélation aprés cuisson

Faites bouillir les tubercules 15 minutes.

Epluchez et coupez en morceaux.

Congelez en portions. Ca se garde 1 an.

3. Séchage en tranches

Coupez en tranches fines apres cuisson.

Faites sécher au four ou au déshydrateur.

Gardez dans des bocaux hermétiques plusieurs mois.
4. En farine nutritive

Faites sécher complétement les tubercules cuits.



Broyez en poudre fine.

Cette farine se garde 1 an et remplace partiellement la farine de
blé.

Utilisations médicinales scientifiquement prouvées
Bienfaits exceptionnels pour la santé

La glycine tubéreuse contient tous les acides aminés essentiels
sauf trois .

Elle est 3 fois plus riche en protéines que les pommes de terre .
Les isoflavones qu'elle contient :

Protégent le cceur et baissent la tension

Luttent contre le cancer du sein et de |la prostate
Réduisent lI'inflammation dans le corps
Renforcent les os grace au calcium
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5 fagons de l'utiliser comme médicament
1. En purée quotidienne
Cuisinez les tubercules comme des pommes de terre.
Mangez-en 100-150g par jour pour faire le plein de protéines.
Parfait pour les végétariens ou les sportifs.
2. En soupe reconstituante
Faites bouillir les tubercules avec des légumes 20 minutes.
Cette soupe répare les muscles apres l'effort.

Idéale pendant la convalescence.

3. En farine enrichissante



Remplacez 30% de votre farine par de la farine de glycine
tubéreuse.

Vos pains et gateaux contiennent beaucoup plus de protéines.
4. En gratin anti-inflammatoire

Préparez comme un gratin dauphinois.

Les isoflavones aident contre I'arthrose et les douleurs.

5. En salade de tubercules jeunes

Les trés jeunes tubercules peuvent se manger crus rapés.

lls gardent toutes leurs vitamines et minéraux.

Précautions absolument nécessaires

Cuisson obligatoire

Les tubercules contiennent des inhibiteurs de trypsine .
Cuisez toujours avant de manger pour éviter les troubles digestifs.
Jamais crus pour les tubercules de taille normale.

Allergies possibles

Certaines personnes sont allergiques comme pour les haricots .
Commencez par de petites quantités la premiére fois.

Arrétez si vous avez des démangeaisons ou des gonflements.
Nettoyage important

Brossez bien les tubercules pour enlever la terre.

Epluchez avant cuisson car la peau peut étre dure.



Vérifiez qu'ils ne sont pas abimés ou pourris.

Votre garde-manger protéiné a vie

La glycine tubéreuse produit des décennies au méme endroit .
Elle se multiplie toute seule en faisant de nouveaux tubercules.

39 kg de tubercules par meétre carré tous les 2 ans, c'est énorme.
Cette plante remplace la viande et les protéines colteuses.

Votre famille aura toujours de quoi manger sainement, méme si les
prix explosent.

Bonus : Elle enrichit votre sol et fait grimper vos haricots verts sur
le méme support.

Une seule plantation vous nourrit pendant des générations entieres.



Cardon : Le géant qui nourrit pendant
des décennies

- way

Le cardon ressemble a un artichaut géant qui a décidé de devenir
buisson.

Cette plante peut atteindre 2 métres de haut et vit au méme
endroit pendant 15 a 20 ans .

On mange ses grosses tiges charnues apres les avoir blanchies.
Elles godtent I'artichaut mais en plus tendre.

Ou et comment planter le cardon
Choisir le meilleur endroit
Le cardon adore le plein soleil .

Plantez-le dans le coin le plus ensoleillé de votre jardin.



Attention : Cette plante devient énorme. Laissez-lui 1 métre de
chaque coté.

Préparer une terre parfaite
La terre doit étre :

Profonde car ses racines plongent jusqu'a 1,5 metre
Riche en compost ou fumier bien décomposé

Bien drainée pour éviter la pourriture des racines
Fraiche et qui garde un peu d'humidité
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Béchez sur 40 cm de profondeur avant de planter.

Mélangez 6 kg de compost par meétre carré.

Calcul pour optimiser votre espace

Espacez chaque plant de 90 cm a 1,20 meétre en tous sens.

Cela vous donne 0,93 plant par métre carré.

Chaque plant produit 1 a 1,5 kg de tiges par an aprés 2 ans.

Deux fagons de planter

1. Avec des graines (patience requise)

Semez au printemps dans des godets sous abri.

Les graines ont besoin de lumiére pour germer.

Gardez a 18-20°C et soyez patient.

Repiquez en pleine terre quand les plants font 15 cm.

2. Avec des plants achetés (plus rapide)

Achetez des plants en jardinerie au printemps.

Plantez aprés les derniéres gelées de mai.



Arrosez bien la premiere semaine.

Entretien de fainéant

Résistance au froid correcte

Cette plante supporte -8°C sans protection .

Dans les régions froides, mettez de la paille autour en hiver.
Elle repousse méme si le gel grille les feuilles.

Arrosage intelligent

Arrosez bien la premiére année pour que la plante s'installe.
En été, arrosez 2 fois par semaine si il ne pleut pas.

Mettez du paillis autour pour garder I'humidité.

Nourriture gourmande

Ajoutez du compost chaque printemps autour du pied.

Cette plante mange beaucoup. Donnez-lui de I'engrais dilué une
fois par mois au printemps.

Enlevez les mauvaises herbes qui volent la nourriture.
Blanchiment obligatoire

3-4 semaines avant la récolte, liez et enveloppez les tiges avec de
la paille ou du carton.

Buttez la terre autour pour qu'elles deviennent blanches et tendres.

Sans ¢a, elles sont trop améres pour étre mangées.



Récolte et conservation qui durent

Quand et comment récolter

Premiére récolte 2 ans apreés la plantation.

Récoltez en novembre aprés le blanchiment.

Coupez les grosses tiges charnues a la base avec un couteau.

Astuce : Récoltez aussi les boutons floraux comme des
artichauts .

Quatre méthodes de conservation

1. En bocaux traditionnels

Epluchez et coupez les tiges en morceaux.
Blanchissez 2 minutes dans I'eau bouillante.
Mettez en bocaux avec de I'eau salée (20g de sel par litre).
Stérilisez 1 heure 15 a 100°C. Conservation 1 an .
2. Au vinaigre (méthode ancienne)

Mettez les morceaux dans des bocaux stérilisés.
Ajoutez un peu de vinaigre et remplissez d'eau.
Steérilisez 45 minutes en autocuiseur.

Se garde plus d'1 an au sec .

3. Au réfrigérateur

Nettoyez et emballez dans un linge humide.
Conservation 2-3 mois sans probléme.

Enlevez les parties qui jaunissent.



4. Lacto-fermentation
Coupez en morceaux et mettez dans un bocal.
Recouvrez d'eau salée (30g de sel par litre).

Laissez fermenter 1 semaine puis gardez au frigo 6 mois.

Utilisations médicinales scientifiquement prouvées
Bienfaits exceptionnels pour la santé
Le cardon contient de la cynarine et des polyphénols qui :

Protégent le foie et stimulent la bile
Baissent le cholestérol et protegent le coeur
Luttent contre I'inflammation dans le corps
Nettoient le corps des toxines

Régulent le sucre dans le sang

5 fagons de I'utiliser comme médicament

1. En gratin de Lyon (le plus efficace)

Préparez le fameux gratin de cardons a la moelle.
Faites bouillir les tiges 40 minutes avec du citron.
Ajoutez de la moelle, du fromage et gratinez 30 minutes.
Ce plat stimule le foie et facilite la digestion .

2. En bouillon détox

Faites bouillir les feuilles 15 minutes dans de I'eau.
Buvez ce bouillon pour nettoyer le foie aprés les fétes.

Une tasse par jour pendant 3 jours maximum.



3. En tisane digestive

Versez de I'eau bouillante sur des morceaux de tige.
Laissez infuser 10 minutes.

Parfait apres les gros repas pour mieux digérer.

4. En salade crue anti-cholestérol

Rapez les jeunes tiges blanchies crues.

Assaisonnez avec de I'huile d'olive et du citron.

Les antioxydants restent intacts et protégent le cceur .
5. En jus de légumes

Mixez avec des carottes et du céleri.

Buvez un verre le matin pour faire le plein de vitamines.

Précautions importantes
Reconnaissance facile

Le cardon a des feuilles découpées argentées trés
caractéristiques.

Il fait des fleurs violettes énormes comme les artichauts.
Impossible de le confondre avec une plante toxique.
Préparation obligatoire

Portez des gants épais pour manipuler les feuilles.

Les épines piquent fort et peuvent s'infecter.

Epluchez toujours les tiges pour enlever les fibres dures.



Cuisson nécessaire
Les tiges crues sont trés améres et difficiles a digérer.
Cuisez-les toujours dans de I'eau citronnée 20-40 minutes.

Jetez la premiére eau de cuisson qui est amére.

Votre garde-manger géant a vie

Le cardon produit pendant 15 a 20 ans au méme endroit sans effort

Une seule plante nourrit une famille de 4 personnes avec 1 a 1,5 kg
de tiges par an.

Plus jamais besoin d'acheter d'artichauts hors de prix au
supermarché.

Cette plante transforme un coin de jardin en véritable pharmacie
naturelle qui soigne le foie et le coeur.

Vos arriére-petits-enfants récolteront encore cette méme plante
quand vous serez parti.

Bonus : Méme les fleurs se mangent et la plante attire les abeilles
qui pollinisent votre potager.

Rhubarbe : Le légume-tige qui produit 20
ans sans replanter



La rhubarbe ressemble a de grosses tiges rouges ou vertes avec
d'énormes feuilles.

Cette plante disparait complétement I'hiver puis repousse
chaque printemps plus grosse qu'avant.

Elle vit au méme endroit pendant 15 a 20 ans et peut atteindre 1
meétre de haut et de large .

Ou et comment planter la rhubarbe

Choisir le meilleur endroit

La rhubarbe adore le plein soleil ou la mi-ombre .
Plantez-la dans le coin le plus ensoleillé de votre jardin.

Dans le sud de la France, un peu d'ombre I'apres-midi I'empéche
de griller.

Préparer une terre parfaite
La terre doit étre :

e Profonde car ses racines plongent jusqu'a 50 cm
e Fertile et riche en compost ou fumier



e Bien drainée pour éviter la pourriture des racines
e Toujours légérement humide mais jamais détrempée

Béchez sur 50 cm de profondeur avant de planter.

Mélangez 6 kg de compost par meétre carré pour qu'elle soit
heureuse.

Calcul pour optimiser votre récolte

Laissez 1 métre entre chaque plant dans tous les sens.
Cela vous donne 1 plant par métre carré exactement.
Chaque plant produit 2,5 kg de tiges par an aprés 2 ans.
Total : 21 kg de tiges par métre carré sur 10 ans.

Trois fagons de planter

1. Avec des éclats de souche (le plus facile)

Achetez des morceaux de racines avec des bourgeons au
printemps.

Plantez-les a 5 cm de profondeur avec les bourgeons vers le haut.
Arrosez bien aprés la plantation.

2. Avec des plants en godet

Achetez des petits plants en jardinerie au printemps.

Plantez-les a la méme profondeur qu'avant.

Tassez bien la terre autour.

3. En divisant une vieille souche

A l'automne, déterrez une grosse souche de plus de 3 ans.

Divisez-la en morceaux avec un couteau tranchant.



Chaque morceau doit avoir au moins un bourgeon.

Entretien de fainéant
Résistance au froid extraordinaire
Cette plante supporte -20°C sans broncher .

Elle disparait complétement I'hiver puis repousse toute seule au
printemps.

Aucune protection nécessaire méme dans les régions les plus
froides.

Arrosage régulier

Arrosez 2 fois par semaine en été si il ne pleut pas.

Mettez du paillis épais autour pour garder I'humidité.

Cette plante boit beaucoup d'eau pour faire ses grosses tiges.
Nourriture gourmande

Ajoutez 4 kg de compost autour de chaque plant chaque
printemps.

Donnez de l'engrais dilué une fois par mois d'avril a juillet.
Plus vous la nourrissez, plus elle fait de grosses tiges.
Nettoyage annuel

Enlevez les hampes florales dés qu'elles apparaissent.
Coupez les vieilles feuilles abimées ou jaunies.

Divisez la souche tous les 5-7 ans pour qu'elle reste productive.



Récolte qui dure des mois

Patience récompensée

Premiére année : Ne récoltez rien pour qu'elle s'installe.
Deuxiéme année : Récoltez 1 kg de tiges par plant.

Années suivantes : Récoltez 2,5 kg par plant chaque année.
Quand et comment récolter

Récoltez de mai a fin juillet quand les tiges font au moins 2 cm de
diametre.

Tirez les tiges d'un coup sec vers le bas puis vers l'extérieur.
Ne coupez jamais avec un couteau car ¢a fait pourrir la souche.
Prenez maximum la moitié des tiges pour qu'elle survive.
Quatre méthodes de conservation

1. Au réfrigérateur

Coupez les feuilles et mettez les tiges dans un sac plastique.
Conservation 3 semaines maximum au frigo.

2. Congélation parfaite

Coupez en morceaux et mettez directement au congélateur.
Conservation 1 an sans perte de godt.

Pas besoin de blanchir avant.

3. En compote stérilisée

Cuisez avec du sucre et mettez en bocaux stérilisés.

Conservation 2 ans dans un endroit frais.



4. Séchage en laniéeres
Coupez en fines laniéres et faites sécher au four.

Cette "chips de rhubarbe" se garde 6 mois dans un bocal.

Utilisations médicinales scientifiquement prouvées
Bienfaits pour la santé

La rhubarbe contient des anthraquinones et des fibres insolubles
qui :

e Régulent le transit et luttent contre la constipation
Nettoient le foie et stimulent la bile

Protégent le cceur grace au potassium et aux antioxydants
Renforcent les os avec la vitamine K

Luttent contre I'inflammation dans le corps

5 fagons de I'utiliser comme médicament

1. En compote laxative douce

Cuisez 200g de tiges avec un peu de sucre 15 minutes.
Mangez une petite portion le soir contre la constipation.
Plus efficace et plus doux que les laxatifs chimiques.

2. En tisane digestive

Versez de I'eau bouillante sur 1 cuillére de tiges séchées.
Laissez infuser 10 minutes.

Buvez aprés les gros repas pour mieux digérer.

3. En tarte santé

Préparez vos tartes avec moins de sucre.



Les fibres ralentissent I'absorption du sucre.

Parfait pour les diabétiques qui veulent se faire plaisir.
4. En jus détox

Mixez des tiges crues avec des pommes et du citron.
Buvez un verre le matin pour nettoyer votre organisme.
5. En cataplasme anti-inflammatoire

Ecrasez des tiges fraiches et appliquez sur les bleus.

Laissez agir 20 minutes pour réduire l'inflammation.

Précautions absolument vitales

Attention aux feuilles toxiques

Les feuilles tuent a cause de I'acide oxalique qu'elles contiennent.
Ne jamais manger les feuilles méme cuites.

Seules les tiges rouge ou vertes sont comestibles.
Dosage raisonnable

Ne mangez pas plus de 200g de tiges par jour.

Trop de rhubarbe peut donner des calculs rénaux.

Les personnes avec des probleémes de reins doivent éviter.
Préparation obligatoire

Enlevez toujours les feuilles avant de cuisiner.

Epluchez les tiges si elles sont fibreuses.

Cuisez-les avec un peu de sucre pour adoucir I'acidité.



Votre réserve alimentaire perpétuelle
La rhubarbe produit 15 a 20 ans au méme endroit sans effort.

21 kg par meétre carré sur 10 ans, c'est énorme pour si peu de
travail.

Une seule souche peut nourrir une famille avec ses 2,5 kg de tiges
chaque année.

Cette plante remplace les fruits colteux du supermarché dans vos
desserts.

Bonus : Elle pousse méme dans les sols pauvres ou rien d'autre
ne veut pousser.

Vos arriére-petits-enfants récolteront encore cette méme plante que
vous plantez aujourd'hui.

Plus jamais peur de manquer de légumes-tiges pour vos tartes et
compotes, méme si les prix explosent.

Asperge : Les lances de l'indépendance
alimentaire



L'asperge ressemble a de fines lances vertes ou violettes qui
sortent de terre au printemps.

Cette plante magique disparait complétement I'hiver puis
repousse chaque année plus forte qu'avant.

Elle vit au méme endroit pendant 15 a 20 ans et peut produire
jusqu'a 1 kg de turions par plant mature .

Ou et comment planter I'asperge
Choisir le meilleur endroit
L'asperge adore le plein soleil et les sols bien drainés .

Plantez-la dans le coin le plus ensoleillé de votre jardin, a I'abri du
vent fort.

Attention : Cette plante occupe le terrain pendant des décennies.
Choisissez bien son emplacement.



Préparer une terre parfaite
La terre doit étre :

Profonde car ses racines plongent jusqu'a 1,5 metre
Sableuse ou limono-sableuse pour un drainage optimal
Riche en compost ou fumier bien décomposé
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Béchez sur 50 cm de profondeur avant de planter.

Mélangez 6 kg de compost par métre carré pour qu'elle soit
heureuse.

Calcul pour optimiser votre récolte

Espacez chaque couronne de 35 cm entre elles et 120 cm entre
les rangs .

Cela vous donne 2,38 plants par meétre carré.
Chaque plant mature produit 0,5 a 0,75 kg de turions par an .

Total : 1,2 a 1,8 kg d'asperges par meétre carré chaque année sur
15-20 ans.

Plantation des couronnes (méthode recommandée)
Achetez des couronnes d'un an au printemps, pas des graines .

Creusez des tranchées de 20 cm de profondeur et 30 cm de
largeur.

Formez un petit monticule au fond et posez la couronne dessus .
Etalez bien les racines puis recouvrez de 5 cm de terre seulement.

Arrosez bien et comblez progressivement la tranchée au fur et a
mesure que les turions poussent.



Entretien de fainéant
Résistance au froid exceptionnelle
Cette plante supporte -20°C sans broncher.

Elle disparait complétement I'hiver puis repousse toute seule au
printemps.

Aucune protection nécessaire méme dans les régions les plus
froides de France.

Arrosage intelligent

Arrosez régulierement la premiére année pour que les couronnes
s'installent .

Une fois établie, elle résiste bien a la sécheresse grace a ses
racines profondes.

Mettez du paillis autour pour garder I'humidité et empécher les
mauvaises herbes.

Nourriture annuelle
Ajoutez du compost chaque printemps autour des plants.

Donnez de l'engrais équilibré (10-10-10) apres la récolte pour
gu'elle refasse ses réserves.

Enlevez les mauvaises herbes a la main pour ne pas abimer les
racines peu profondes .

Tuteurage des fougéres
Laissez pousser les grandes fougeres vertes aprés la récolte.
Elles fabriquent I'énergie pour la récolte de I'année suivante.

Tuteurez si elles sont hautes pour éviter qu'elles cassent au vent .



Récolte et conservation qui durent

Patience récompensée

Premiére année : Ne récoltez rien pour que les couronnes
s'installent .

Deuxiéme année : Récoltez Iégérement pendant 2-3 semaines
maximum.

Troisiéme année et suivantes : Récoltez 6 a 8 semaines chaque
printemps .

Technique de récolte parfaite

Récoltez quand les turions font 15-20 cm de haut et 1-2 cm de
diameétre.

Cassez les turions d'un coup sec a la base ou coupez juste sous le
sol.

Récoltez tous les 2-3 jours car ils poussent tres vite.

Arrétez la récolte fin juin pour que la plante refasse ses réserves.
Quatre méthodes de conservation

1. Au réfrigérateur

Mettez les turions debout dans un verre d'eau froide .

Recouvrez d'un sac plastique et gardez au frigo.

Conservation 3 a 5 jours maximum pour garder la fraicheur.

2. Congélation parfaite

Blanchissez 2 minutes les petits turions, 3 minutes les moyens, 4
minutes les gros .

Plongez dans I'eau glacée puis égouttez bien.



Congelez en portions dans des sacs hermétiques.
Conservation 6 a 12 mois sans perte de gout .

3. Mise en conserve sous pression

Préparez les turions et mettez-les en bocaux.

Stérilisez 30 minutes pour les pots de 500ml a 10-11 livres de
pression .

Conservation 1 a 2 ans a température ambiante.

4. Asperges marinées

Mettez les turions dans du vinaigre avec des épices.
Stérilisez 10-15 minutes au bain-marie bouillant .

Conservation 12 a 18 mois une fois fermé.

Utilisations médicinales scientifiguement prouvées

Bienfaits exceptionnels pour la santé

L'asperge est riche en folates, vitamine K, antioxydants et fibres

Elle contient de I'asparagine qui lui donne ses propriétés
diurétiques naturelles .

Les études scientifiques prouvent qu'elle :

Nettoie les reins et aide a éliminer les toxines

Protége le coeur grace au potassium et aux antioxydants
Renforce les os avec sa vitamine K

Stimule la digestion grace a ses fibres et prébiotiques
Soutient la grossesse avec ses folates essentiels



5 fagons de l'utiliser comme médicament
1. En décoction diurétique
Faites bouillir 100g d'asperges dans 1 litre d'eau 15 minutes.

Buvez ce bouillon pour nettoyer les reins et éliminer I'eau en
exces.

Parfait contre la rétention d'eau et les cystites.

2. En salade crue détox

Rapez les turions crus tres fins et assaisonnez avec du citron.
Les antioxydants restent intacts et nettoient votre corps.

Une poignée par jour suffit pour faire le plein de vitamines.

3. En soupe reconstituante

Cuisez les asperges avec des légumes 20 minutes.

Cette soupe reminéralise aprés la maladie ou la fatigue.
Riche en folates pour les femmes enceintes.

4. En gratin léger

Préparez comme un gratin dauphinois mais avec moins de créme.
Les fibres facilitent la digestion et régulent le transit.

5. En jus de légumes

Mixez avec des carottes et du céleri pour adoucir le godt.

Buvez un verre le matin pour faire le plein d'énergie.

Précautions importantes



Odeur d'urine caractéristique

L'asperge donne une odeur forte a 'urine chez certaines
personnes.

C'est normal et sans danger, causé par les composés soufrés.
Cette odeur disparait aprés quelques heures.

Allergies possibles

Certaines personnes sont allergiques aux asperges.

Symptémes : démangeaisons, gonflements, difficultés respiratoires.
Arrétez immédiatement et consultez un médecin si ¢a arrive.
Interaction avec les médicaments

L'effet diurétique peut amplifier celui des médicaments pour la
tension.

Demandez conseil a votre médecin si vous prenez des traitements.
Préparation obligatoire

Lavez toujours les turions a I'eau froide avant de cuisiner.
Epluchez la partie dure du bas avec un économe.

Cuisez-les 5 a 10 minutes maximum pour garder leurs vitamines.

Multiplication par division des couronnes
Quand diviser
Divisez les couronnes tous les 3-4 ans pour rajeunir la plantation .

Faites-le en automne aprés la mort des fougeres ou au début du
printemps .



Technique de division
Déterrez délicatement toute la couronne avec ses racines .

Coupez avec un couteau tranchant en gardant des racines et des
bourgeons sur chaque morceau .

Replantez immédiatement dans un sol préparé .

Arrosez bien et ne récoltez pas la premiére année .

Votre lance-roquettes alimentaire
L'asperge produit 15 a 20 ans au méme endroit sans replanter.

1,8 kg par métre carré chaque année, c'est énorme pour si peu
d'efforts.

Une aspergeraie de 10 meétres carrés vous donne 18 kg par an.

Au prix du supermarché (15€ le kilo), vous économisez 270€
chaque année.

Bonus : Une fois établie, cette plante ne demande quasiment
aucun entretien.

Elle pousse méme dans les sols pauvres et résiste a toutes les
sécheresses.

Vos petits-enfants récolteront encore les mémes couronnes que
vous plantez aujourd'hui.

Plus jamais peur de manquer de légumes frais au printemps, méme
si les prix explosent ou si les rayons se vident.

Cette plante transforme votre jardin en distributeur automatique de
légumes de luxe qui marche tout seul pendant des décennies.



Ciboulette : Les tubes verts qui
nourrissent pendant des décennies

La ciboulette ressemble a de fins tubes verts qui poussent en
touffes denses de 15 a 30 cm de haut.

Cette petite plante discrete disparait complétement I'hiver puis
repousse chaque printemps plus fournie qu'avant.

Elle vit au méme endroit pendant des décennies et produit 3,3 kg
de feuilles par métre carré chaque année sans effort.

Ou et comment planter la ciboulette
Choisir le meilleur endroit

La ciboulette pousse partout : plein soleil, mi-ombre, méme a
I'ombre partielle.

Plantez-la prés de la cuisine pour la cueillir facilement tous les
jours.

Elle adore les jardinieres et les pots sur un balcon ou rebord de
fenétre.

Préparer une terre parfaite
La terre doit étre :

e Ordinaire et pas forcément trés riche

e Bien drainée pour éviter la pourriture des bulbes

e Fraiche et qui garde un peu d'humidité

e Neutre avec un pHentre 6,5et 7,5

Mélangez 2 kg de compost par metre carré si votre terre est trés
pauvre.



Calcul pour optimiser votre récolte

Espacez chaque touffe de 15 cm en tous sens.

Cela vous donne 44 touffes par meétre carré.
Chaque métre carré produit 3,3 kg de feuilles par an.
Trois fagons de commencer

1. Avec des graines (patience requise)

Semez au printemps directement en place.
Recouvrez a peine de 2 cm de terre fine.

Les graines germent en 2 semaines a 15-20°C.

2. Avec des plants en godet (plus rapide)

Achetez des petits plants en jardinerie au printemps.
Plantez-les a la méme profondeur qu'avant.

Arrosez bien la premiere semaine.

3. En divisant les touffes existantes

Déterrez une grosse touffe au printemps ou automne.
Séparez-la en plusieurs morceaux avec des racines.

Replantez chaque morceau dans un nouveau trou.

Entretien de paresseux

Résistance au froid remarquable

Cette plante supporte -15°C sans broncher.



Elle disparait completement I'hiver puis repousse toute seule au
printemps.

Aucune protection nécessaire méme dans les régions froides.
Arrosage minimal

Arrosez seulement en cas de sécheresse prolongée.

En pot, arrosez quand la terre seche en surface.

Cette plante préfére avoir soif que les pieds dans I'eau.
Multiplication naturelle

Divisez les touffes tous les 3-4 ans pour qu'elles restent
vigoureuses.

Une seule touffe devient 10 touffes en quelques années.
Vous pouvez faire des cadeaux a tous vos voisins.

Fleurs comestibles

Laissez fleurir quelques touffes pour les jolies fleurs mauves.
Ces fleurs se mangent et attirent les abeilles.

Coupez les autres fleurs pour avoir plus de feuilles.

Récolte qui dure toute I'année

Technique de récolte parfaite

Coupez les feuilles a 2 cm du sol avec des ciseaux propres.
Récoltez maximum la moitié des feuilles a chaque fois.

Elles repoussent en 2 semaines apres la coupe.



Calendrier de récolte

Récoltez de mars a novembre selon vos besoins.

En hiver, récoltez les pousses forcées dans un pot au chaud.
Plus vous coupez, plus elle fait de nouvelles pousses.
Quatre méthodes de conservation

1. Congélation parfaite

Hachez les feuilles et mettez-les dans des bacs a glagons.
Ajoutez un peu d'eau ou d'huile d'olive.

Conservation 1 an sans perte de godt.

2. Séchage rapide

Suspendez les touffes dans un endroit sec et aéré.

Effritez les feuilles seéches dans un bocal fermé.

Se garde 6 mois a I'abri de la lumiére.

3. Sel aromatisé

Mélangez des feuilles hachées avec du gros sel.
Proportions : 100g de sel pour 20g de ciboulette.
Conservation plusieurs mois dans un bocal hermétique.
4. Huile parfumée

Mixez des feuilles avec de I'huile d'olive.

Filtrez et gardez dans une bouteille sombre.

Parfait pour assaisonner les salades.



Utilisations médicinales scientifiguement prouvées

Bienfaits exceptionnels pour la santé

La ciboulette est riche en vitamine K, vitamine C, folates et
antioxydants.

Elle contient des composés soufrés qui lui donnent ses propriétés
thérapeutiques.

Les études scientifiques prouvent qu'elle :

Protége le coeur et baisse la tension artérielle
Renforce les os grace a sa vitamine K

Lutte contre les microbes et les infections
Stimule la digestion et ouvre I'appétit
Nettoie le sang des toxines

5 fagcons de l'utiliser comme médicament

1. En salade crue quotidienne

Ajoutez une poignée de feuilles hachées dans vos salades.
C'est la meilleure facon de garder toutes les vitamines.

58 mg de vitamine C pour 100g, plus que dans les oranges.
2. En tisane digestive

Versez de I'eau chaude sur 1 cuillére de feuilles fraiches.
Laissez infuser 10 minutes.

Buvez aprés les repas pour mieux digérer.

3. En soupe détox

Ajoutez des feuilles hachées dans vos soupes 2 minutes avant de
servir.



Les antioxydants protégent votre corps du vieillissement.

4. En vinaigrette thérapeutique

Mixez des feuilles avec de I'huile d'olive et du vinaigre.

Cette vinaigrette stimule la circulation et protége le cceur.

5. En cataplasme cicatrisant

Ecrasez des feuilles fraiches et appliquez sur les petites blessures.

Laissez agir 15 minutes pour accélérer la cicatrisation.

Précautions simples

Reconnaissance facile

La ciboulette a des feuilles creuses en tubes fins.

Elle sent I'oignon quand on la frotte.

Impossible de la confondre avec une plante toxique.

Dosage raisonnable

Une poignée par jour suffit pour faire le plein de vitamines.

Trop de ciboulette peut irriter I'estomac des personnes sensibles.
Nettoyage important

Lavez toujours les feuilles a I'eau froide avant de les manger.

Coupez les parties jaunies ou abimées.

Votre distributeur de vitamines a vie



La ciboulette produit des décennies au méme endroit sans effort.

3,3 kg par meétre carré chaque année, c'est énorme pour une si
petite plante.

10 meétres carrés vous donnent 33 kg de feuilles par an.

Au prix du supermarché (30€ le kilo pour la ciboulette fraiche),
vous économisez 990€ chaque année.

Cette petite plante discrete remplace tous les aromates colteux du
supermarché.

Bonus : Elle repousse méme si vous oubliez de vous en occuper
pendant des mois.

Vos arriere-petits-enfants cueilleront encore les mémes touffes que
vous plantez aujourd'hui.

Plus jamais peur de manquer d'aromates frais pour parfumer vos
plats, méme si les prix explosent ou si les rayons se vident.

Cette plante transforme votre jardin en pharmacie et épicerie fine
qui marchent toutes seules pendant des générations.

Ortie : La championne des protéines qui
soigne tout



L'ortie ressemble a une méchante plante armée de dards
microscopiques sur ses feuilles dentelées.

Cette guerriére verte de 50 cm a 1 meétre pousse partout ou la
terre est riche et fait mal quand on la touche .

Miracle : Une fois apprivoisée, elle devient votre usine a protéines
personnelle qui pousse des décennies sans replanter.

Ou et comment planter l'ortie
Choisir le bon endroit
L'ortie adore les sols riches en azote et légéerement humides .

Plantez-la preés de votre compost ou dans un coin mi-ombragé du
jardin.

Attention : Cette plante envahit vite. Contenez-la dans un carré
bordé ou elle colonisera tout.

Préparer une terre parfaite
La terre doit étre :

e Riche et fertile avec beaucoup de compost
e Bien drainée mais qui garde I'numidité



e Légeérement acide a neutre (pH 6,0-7,0)
e Profonde et meuble pour les racines

Mélangez 4 kg de compost par meétre carré avant la plantation.
Cette plante gourmande mange plus que vos légumes classiques.
Calcul pour optimiser votre récolte

Espacez chaque plant de 30 cm entre eux.

Cela vous donne 11 plants par meétre carré.

Chaque métre carré produit 3,75 kg de feuilles par an.

Bonus protéines : L'ortie contient 2 fois plus de protéines que
les épinards !

Trois fagons de commencer

1. Avec des graines (pour les patients)

Semez au printemps directement en place sur la surface .
Les graines ont besoin de lumiére pour germer.
Pressez-les Iégérement sans les recouvrir de terre.

2. Avec des plants achetés (plus rapide)

Achetez des plants en jardinerie spécialisée au printemps.
Plantez-les a la méme profondeur qu'avant.

Arrosez bien la premiére semaine.

3. En divisant les racines

Déterrez des portions de racines avec des bourgeons au
printemps .

Replantez immeédiatement dans la terre préparée.



Cette méthode donne les meilleurs résultats.

Entretien de paresseux

Résistance de guerriére

L'ortie survit a tout : gel, sécheresse, maladies, parasites .
Elle disparait I'hiver puis repousse plus forte au printemps.
Aucune protection nécessaire méme dans les hivers les plus rudes.
Arrosage intelligent

Gardez la terre légérement humide mais jamais détrempée .
Arrosez 2 fois par semaine en été si il ne pleut pas.

Mettez du paillis autour pour garder I'humidité.

Contréle de l'invasion

Coupez les hampes florales avant qu'elles graines.

Sinon votre jardin entier deviendra une jungle d'orties.
Délimitez sa zone avec des barriéres enterrées.
Enrichissement du sol

L'ortie enrichit naturellement la terre ou elle pousse .

Ses racines remontent les minéraux des profondeurs.

Elle indique un sol fertile et bien nourri.

Récolte et conservation



Technique de récolte sans danger

Portez des gants épais et des manches longues .

Coupez les jeunes pousses du sommet avec des ciseaux .
Récoltez le matin aprés la rosée pour plus de fraicheur .
Astuce : Prenez seulement le tiers supérieur de chaque plant .
Calendrier de récolte

Récoltez les jeunes feuilles au printemps avant la floraison .
C'est a ce moment qu'elles sont les plus tendres et nutritives .
Possible 4 a 6 récoltes par an si vous coupez régulierement .
Quatre méthodes de conservation

1. Congélation express

Blanchissez les feuilles 1 minute dans I'eau bouillante .
Plongez dans I'eau glacée puis congelez en portions.
Conservation 1 an sans perte de vitamines.

2. Séchage traditionnel

Suspendez les tiges en bouquets dans un endroit sec.
Effritez les feuilles séches dans des bocaux hermétiques .
Parfait pour les tisanes d'hiver.

3. Poudre nutritive

Broyez les feuilles séchées en poudre fine.

Ajoutez 1 cuillére dans vos smoothies ou soupes.

Cette poudre se garde 2 ans a I'abri de la lumiére.



4. Pesto d'ortie
Mixez les feuilles blanchies avec huile d'olive, ail et parmesan.

Congelez en bacs a glacons pour des portions individuelles.

Utilisations médicinales scientifiquement prouvées
Bienfaits exceptionnels pour la santé

L'ortie contient 30% de protéines a I'état sec et tous les acides
aminés essentiels .

Elle est 2 fois plus riche en fer que les épinards et contient plus de
vitamine C que les oranges .

Les études récentes prouvent qu'elle :

Réduit I'inflammation dans le corps comme un médicament
Renforce le systéme immunitaire naturellement

Nettoie le sang des toxines et métaux lourds

Soulage I'arthrite mieux que certains anti-inflammatoires
Lutte contre les allergies saisonnieres

5 fagons de I'utiliser comme médicament

1. En soupe détox quotidienne

Cuisez les feuilles comme des épinards 10 minutes.

Ajoutez pommes de terre et créme pour adoucir.

Cette soupe nettoie les reins et fait le plein de protéines.

2. En tisane anti-arthrite

Versez de I'eau bouillante sur 2 cuilléres de feuilles séchées.

Laissez infuser 15 minutes.



Buvez 2 tasses par jour pour soulager les douleurs articulaires.
3. En poudre dans les smoothies

Ajoutez 1 cuillére de poudre dans votre smoothie du matin.
Les antioxydants protégent votre corps du vieillissement.

105 mg de vitamine C pour 100g, plus que dans les agrumes.
4. En cataplasme cicatrisant

Ecrasez des feuilles fraiches (avec des gants).

Appliquez sur les eczémas, coupures ou brilures.

Laissez agir 20 minutes pour accélérer la guérison.

5. En cure de printemps

Mangez des feuilles crues hachées finement dans les salades.
Commencez par 1 cuillére puis augmentez progressivement.

Cette cure reminéralise votre corps apres I'hiver.

Précautions absolument vitales
Protection obligatoire
Portez toujours des gants pour cueillir et manipuler .

Les poils urticants percent la peau et injectent des substances
irritantes.

Lavez-vous les mains apres manipulation méme avec des gants.
Cuisson neutralisante

Cuisez toujours les feuilles avant de les manger .



La cuisson détruit les poils urticants et les rend inoffensives.
Jamais d'ortie crue sauf si elle est trés finement hachée.

Dosage raisonnable

Commencez par de petites quantités pour tester votre tolérance.
Certaines personnes ont des réactions allergiques.

Ne dépassez pas 100g de feuilles par jour.

Interactions médicamenteuses

L'ortie peut amplifier I'effet des médicaments diurétiques.
Demandez conseil a votre médecin si vous prenez des traitements.
Evitez apres la floraison

Récoltez seulement les jeunes feuilles de printemps .

Apres la floraison, les feuilles peuvent irriter les reins .

Votre supermarché sauvage a domicile
L'ortie produit des décennies au méme endroit sans effort.

3,75 kg par meétre carré chaque année, c'est énorme pour une
"mauvaise herbe".

0,2 kg de protéines pures par meétre carre, plus que tous les
autres légumes verts.

Au prix du supermarché (30€ le kilo pour les légumes verts bio),
vous économisez 112€ par métre carré chaque année.

Cette plante gratuite remplace vos épinards, votre pharmacie et vos
compléments alimentaires.



Bonus : Elle attire les papillons et enrichit la terre de tout votre
jardin.

Plus jamais peur de manquer de légumes verts nutritifs, méme si
les prix explosent ou si les rayons se vident.

Vos enfants grandiront en pleine santé avec ce superaliment qui
pousse tout seul sous vos pieds.

Cette guerriere verte transforme votre jardin en forteresse
nutritionnelle qui résiste a tous les aléas pendant des générations.

Pissenlit : Le trésor gratuit qui vaut de
I'or

Le pissenlit ressemble a une marguerite dorée avec des feuilles
profondément découpées qui sortent en rosette du sol.

Cette plante miracle pousse partout toute seule et peut vivre des
décennies au méme endroit.

Elle produit jusqu'a 4 kg de feuilles par métre carré chaque année
sans que vous leviez le petit doigt .



Ou et comment "planter” le pissenlit
La vérité qui dérange les jardiniers

Le pissenlit n'a pas besoin d'étre planté. |l pousse tout seul dans
votre jardin .

Si vous en voulez plus, semez des graines de mars a juin
directement en terre.

Sinon, transplantez simplement les rosettes sauvages que vous
trouvez partout.

Préparer une terre parfaite (mais pas obligatoire)

La terre doit étre :

Riche en humus et compost pour de grosses feuilles tendres
Profonde et meuble pour que les racines pivotantes
s'enfoncent

Fraiche et [égérement humide

e Bien drainée pour éviter la pourriture

Mélangez 4 kg de compost par meétre carré si vous voulez du
pissenlit de luxe.

Mais cette plante pousse méme dans les fissures du béton sans
aide.

Calcul pour votre récolte gratuite
Espacez les plants de 15 cm en tous sens si vous semez.
Cela vous donne 44 plants par métre carré.

Chaque métre carré produit 2,5 a 4 kg de feuilles fraiches par an.



Contenu protéique : 4,7%, soit 0,12 a 0,19 kg de protéines par
metre carré chaque année.

Entretien de fainéant
Résistance de char d'assaut

Le pissenlit survit a tout : gel, canicule, sécheresse, piétinement,
produits chimiques.

Sa racine pivotante plonge jusqu'a 30 cm et stocke I'énergie pour
repousser.

Méme si vous arrachez tout, il repousse de ses morceaux de
racines oubliés.

Croissance explosive
Cette plante pousse 300 jours par an dans le climat francgais.

Elle fait de nouvelles feuilles toutes les 2 semaines quand vous
récoltez.

Plus vous coupez, plus elle repousse vigoureusement.
Multiplication naturelle
Chaque fleur produit 2 000 graines qui s'envolent avec le vent.

Une seule plante peut coloniser plusieurs hectares en quelques
annees.

Le pissenlit se multiplie aussi par ses racines qui font de nouveaux
plants.



Récolte qui ne finit jamais
Calendrier de récolte

Printemps (mars-mai) : Les jeunes feuilles sont tendres et moins
ameres.

Eté (juin-aot) : Récoltez les fleurs pour faire du miel de pissenlit.

Automne (septembre-novembre) : Les racines sont gorgées
d'énergie.

Hiver (décembre-février) : Forcez les rosettes sous cloches pour
des feuilles blanches.

Technique de récolte parfaite
Feuilles : Coupez les jeunes feuilles du centre avec des ciseaux.
Fleurs : Cueillez les capitules bien ouverts le matin.

Racines : Déterrez avec une béche en automne quand la séve
descend.

Blanchiment : Couvrez les rosettes 15 jours avant récolte pour des
feuilles douces.

Conservation moderne qui marche
1. Au réfrigérateur

Lavez et essorez les feuilles puis gardez-les dans un sac plastique
troué.

Conservation 1 semaine au frigo dans le bac a légumes.
2. Congélation parfaite
Blanchissez les feuilles 30 secondes dans I'eau bouillante.

Plongez dans I'eau glacée puis congelez en portions.



Conservation 1 an sans perte de vitamines.

3. Séchage traditionnel

Suspendez les feuilles en petits bouquets dans un endroit sec.
Broyez les feuilles séches pour faire une poudre nutritive.

4. Lacto-fermentation

Hachez les feuilles et mettez-les dans un bocal avec 3% de sel.
Tassez sous la saumure et laissez fermenter 1 semaine.

Conservation 6 mois au frigo avec tous les probiotiques.

Utilisations médicinales scientifiguement prouvées
Composition nutritionnelle exceptionnelle
Le pissenlit bat tous les records nutritionnels :

Vitamine A : 2 fois plus que les carottes
Vitamine C : Plus que les oranges

Vitamine K : Record absolu pour la coagulation
Calcium : Plus que les épinards

Fer : Idéal contre I'anémie

Potassium : Excellent pour le coeur

Bienfaits scientifiguement démontrés
Les études récentes prouvent que le pissenlit :

Nettoie le foie et stimule la production de bile

Régule la glycémie chez les diabétiques

Baisse le cholestérol et protége le cceur

Lutte contre lI'inflammation comme un anti-inflammatoire
Renforce I'immunité grace a ses antioxydants



5 fagons de l'utiliser comme médicament

1. En salade détox quotidienne

Ajoutez une poignée de jeunes feuilles dans vos salades.
Cette cure nettoie le foie et fait le plein de vitamines.
Mélangez avec d'autres légumes pour adoucir I'amertume.
2. En tisane diurétique

Versez de I'eau bouillante sur 1 cuillére de feuilles séchées.
Laissez infuser 10 minutes.

Buvez 2 tasses par jour pour eéliminer les toxines.

3. En décoction de racines

Faites bouillir 50g de racines dans 1 litre d'eau 15 minutes.
Cette décoction détoxifie le foie en profondeur.

Buvez 3 tasses par jour avant les repas.

4. En miel de fleurs

Faites bouillir 200 fleurs dans 1 litre d'eau 10 minutes.
Filtrez et ajoutez 800g de sucre.

Cuisez jusqu'a consistance de miel. Parfait contre la toux.

5. En jus de légumes

Mixez des feuilles fraiches avec pommes et carottes.

Buvez un verre le matin pour faire le plein d'énergie.

Précautions simples



Reconnaissance facile

Le pissenlit a des feuilles découpées en dents de lion.

Ses fleurs jaunes n'ont pas de vraie tige mais sortent du cceur.
Il produit un latex blanc quand on casse la tige.

Attention aux terrains pollués

Ne récoltez jamais pres des routes, parkings ou zones
industrielles.

Les feuilles concentrent les polluants du sol.
Préférez les prés, jardins et terrains propres.
Dosage raisonnable

Commencez par de petites quantités si vous n'en avez jamais
mange.

L'amertume peut surprendre et donner des maux d'estomac.

Les personnes avec des calculs biliaires doivent éviter les tisanes
concentrées.

Votre mine d'or gratuite
Le pissenlit vaut 5 a 12€ le kilo sur les marchés francgais .

Avec 4 kg par métre carré, vous économisez 20 a 48€ par an et
par metre carre.

10 metres carrés de pissenlits vous donnent 200 a 480€ de
légumes gratuits chaque année.

Cette "mauvaise herbe" remplace vos épinards, votre pharmacie et
vos compléments alimentaires.



Plus incroyable : Elle pousse méme si vous l'oubliez pendant des
mois.

Vos enfants n'auront jamais peur de manquer de légumes verts,
méme si les rayons se vident.

Bonus : Chaque fleur nourrit les abeilles qui pollinisent votre
potager.

Cette plante magique transforme votre jardin en distributeur
automatique de santé qui marche tout seul pendant des
geénérations.

Le pissenlit prouve qu'il suffit parfois d'ouvrir les yeux pour
découvrir que la nature vous offre ses plus beaux cadeaux
gratuitement.

Raifort : L'arme secrete qui pique et qui
guérit

Le raifort ressemble a une grosse racine blanche bosselée qui
cache un feu d'artifice dans votre nez.



Cette plante de 60 cm a 1 meétre de haut fait des feuilles géantes et
une racine pivotante qui plonge profondément dans la terre.

Miracle : Une fois plantée, elle produit pendant des décennies
sans replanter et vous donne jusqu'a 3,8 kg de racines par meétre
carré chaque année .

Ou et comment planter le raifort
Choisir le bon endroit
Le raifort adore le plein soleil mais supporte la mi-ombre .

Plantez-le dans un coin a lui car cette plante envahit tout si vous la
laissez faire.

Astuce : Cultivez-le dans un grand bac enterré pour contréler son
expansion.

Préparer une terre parfaite
La terre doit étre :

Profonde et meuble car la racine plonge jusqu'a 50 cm
Riche en compost ou fumier bien décomposé
Bien drainée pour éviter la pourriture des racines

[
[
[
e Fraiche et qui garde un peu d'humidité

Béchez sur 50 cm de profondeur avant de planter.

Mélangez 6 kg de compost par métre carré pour des racines
enormes.

Calcul pour optimiser votre récolte
Espacez chaque plant de 50 cm entre eux dans tous les sens.

Cela vous donne 4 plants par meétre carré.



Chaque métre carré produit 1,67 a 3,81 kg de racines fraiches par
an.

Contenu protéique : 20 a 46 grammes de protéines par métre
carré chaque année.

Plantation avec des morceaux de racines
Achetez des éclats de racines de 10-15 cm au printemps .

Plantez-les a 8-10 cm de profondeur avec la partie la plus grosse
vers le haut.

Arrosez bien aprés la plantation.

Les premiéres feuilles sortent en 2-3 semaines.

Entretien de paresseux
Résistance de tank
Le raifort survit a -25°C sans broncher .

Cette plante pousse méme dans les sols pauvres ou rien d'autre
ne veut pousser.

Aucune maladie ni parasite ne I'embéte vraiment.

Arrosage minimal

Arrosez seulement les premiéres semaines aprés plantation.
Ses racines profondes trouvent I'eau toutes seules.

Trop d'eau fait pourrir les racines.

Contréle de l'invasion

Coupez les hampes florales dés qu'elles apparaissent.



Sinon la plante fait des graines et colonise tout votre jardin.

Récoltez tous les morceaux de racines sinon ils repoussent
partout.

Renouvellement des plants

Renouvelez la plantation tous les 3-4 ans pour avoir des racines
de qualité .

Divisez les grosses souches et replantez les meilleurs morceaux.

Récolte et conservation qui durent

Quand récolter

Premiere récolte 18 mois aprés la plantation .

Récoltez de septembre a mars quand la séve descend.
Arrosez avant de creuser pour faciliter I'extraction.

Technique de récolte

Creusez avec une béche en prenant garde aux racines fragiles.
Récoltez toute la racine principale et les morceaux latéraux.
Brossez délicatement pour enlever la terre.

Conservation moderne qui marche

1. En cave traditionnelle

Stockez dans du sable humide en cave fraiche.
Conservation 3 mois sans perte de piquant .

Vérifiez régulierement qu'elles ne pourrissent pas.



2. Au réfrigérateur

Mettez dans un sac plastique avec du sable humide.
Conservation plusieurs mois au frigo .

3. Congélation en portions

Rapez et congelez en portions dans des bacs a glagons.
Conservation 1 an sans perte de go(t.

4. Préparation au vinaigre

Rapez et mélangez avec du vinaigre blanc et du sel.

Cette préparation se garde 2 mois au frigo .

Utilisations médicinales scientifiquement prouvées
Composition nutritionnelle exceptionnelle
Le raifort contient 10 fois plus de glucosinolates que le brocoli .

Ces composeés se transforment en isothiocyanates qui sont de
vrais médicaments naturels.

Il contient aussi 79 mg de vitamine C pour 100g, plus que les
oranges.

Bienfaits scientifiquement démontrés
Les études récentes prouvent que le raifort :

e Tue les microbes comme E. coli, Salmonella et H. pylori
e Réduit I'inflammation mieux que certains médicaments
e Protége contre le cancer grace a ses glucosinolates

e Soigne les infections respiratoires et urinaires

e Baisse le cholestérol dans le sang



5 fagons de l'utiliser comme médicament

1. En sauce antibiotique

Rapez 2 cuilléres de racine fraiche dans du yaourt.

Mangez cette sauce pour tuer les microbes dans votre estomac.
Plus efficace que les antibiotiques contre certaines bactéries .
2. En inhalation décongestionnante

Rapez de la racine fraiche et respirez les vapeurs.

Parfait pour déboucher le nez et soigner les sinusites.
L'Allemagne approuve ce traitement officiellement .

3. En cataplasme anti-inflammatoire

Rapez et mélangez avec un peu d'huile d'olive.

Appliquez sur les douleurs articulaires 15 minutes.

Plus efficace que les pommades chimiques .

4. En tisane détox

Rapez 1 cuillére dans de I'eau chaude.

Laissez infuser 10 minutes puis filtrez.

Buvez pour nettoyer les reins et éliminer les toxines.

5. En cure anti-cancer

Mangez 1 cuillére de raifort rapé chaque jour.

Les glucosinolates activent vos défenses contre le cancer .

Précautions absolument vitales



Attention aux yeux et au nez
Portez des lunettes quand vous rapez du raifort.

Les vapeurs brilent les yeux et font pleurer comme des
madeleines.

Travaillez dans un endroit bien ventilé ou dehors.

Dosage raisonnable

Commencez par 1 cuillere a café si vous n'en avez jamais mange.
Trop de raifort peut irriter I'estomac et les intestins.

Les enfants et femmes enceintes doivent éviter les grosses
quantités.

Interaction avec les médicaments

Le raifort peut amplifier I'effet des médicaments pour la thyroide.
Demandez conseil a votre médecin si vous prenez des traitements.
Reconnaissance de la fraicheur

Une racine fraiche est ferme et sent fort quand on la gratte.

Si elle est molle ou ne pique plus, jetez-la.

Rendement sur 10 ans par taille de jardin

Pour vous donner une idée concréte de ce que peut produire le
raifort :

e 5m?:82a 191 kg de racines sur 10 ans
e 10 m?: 167 a 381 kg de racines sur 10 ans
e 20 m?: 334 a 762 kg de racines sur 10 ans



Au prix du marché (25€ le kilo pour le raifort frais), 10 meétres
carrés vous font économiser 4 175 a 9 525€ sur 10 ans.

Votre pharmacie souterraine
Le raifort produit des décennies au méme endroit sans effort.

3,8 kg par métre carré chaque année, c'est énorme pour une
racine si puissante.

Cette plante remplace vos antibiotiques, anti-inflammatoires et
décongestionnants chimiques.

Plus jamais peur des infections d'hiver quand vous avez du raifort
frais sous la main.

Bonus : Il pousse méme dans les sols difficiles ou rien d'autre ne
veut pousser.

Vos arriere-petits-enfants se soigneront encore avec les mémes
racines que vous plantez aujourd'hui.

Cette bombe nutritionnelle transforme votre jardin en pharmacie
naturelle qui marche toute seule pendant des générations.

Le raifort prouve qu'avec une seule racine plantée, vous pouvez
soigner toute votre famille et économiser des milliers d'euros en
médicaments.

Epinard d'Asie : Le super-grain qui
nourrit et soigne pendant des siecles



L'épinard d'Asie s'appelle aussi sarrasin doré ou sarrasin vivace.

Cette plante magique de 1 a 1,5 meétre ressemble a un buisson qui
fait des épis de fleurs blanches et des graines dorées comme des
petits diamants.

Miracle : Une fois plantée, elle produit pendant des décennies
sans replanter et vous donne 0,39 kg de rhizomes nutritifs par
meétre carré chaque année.

Ou et comment planter I'épinard d'Asie
Choisir le meilleur endroit
L'épinard d'Asie préfere la mi-ombre mais tolére le plein soleil .

Plantez-le dans un coin abrité du vent fort car ses tiges peuvent
casser.

Cette plante adore les sols riches et bien drainés mais pousse
méme dans les terrains difficiles.

Préparer une terre parfaite



La terre doit étre :

Profonde et meuble pour les rhizomes charnus
Riche en compost ou fumier bien décomposé
Bien drainée mais qui garde I'humidité

[
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e Légéerement acide a neutre (pH 6,0-7,0)

Béchez sur 40 cm de profondeur avant de planter.

Mélangez 4 kg de compost par meétre carré pour des récoltes
optimales.

Calcul pour optimiser votre récolte
Espacez chaque plant de 50 cm entre eux dans tous les sens.
Cela vous donne 4 plants par métre carré.

Chaque metre carré produit 0,39 kg de rhizomes par an pendant
des décennies.

Contenu protéique : 13,3% de protéines avec tous les acides
aminés essentiels.

Plantation avec des graines ou plants

Semez les graines au printemps directement en place.
Plantez-les a 2 cm de profondeur et gardez la terre humide.
Les graines germent en 2-3 semaines a 15-20°C.

Ou achetez des plants en jardinerie et plantez-les aprés les
dernieres gelées.

Entretien de fainéant

Résistance de char blindé



L'épinard d'Asie survit a -20°C sans broncher .

Cette plante pousse méme dans les sols pauvres et résiste a la
sécheresse une fois établie.

Aucune maladie ni parasite ne I'embéte vraiment.
Arrosage minimal

Arrosez régulierement la premiére année pour que les plants
s'installent.

Ensuite, ses racines profondes trouvent I'eau toutes seules.

Mettez du paillis autour pour garder I'humidité et empécher les
mauvaises herbes.

Croissance patiente
Cette plante prend 2 a 5 ans pour atteindre sa taille adulte.

Soyez patient : plus elle vieillit, plus elle produit de rhizomes et de
graines.

Tuteurez les tiges hautes si elles plient sous le poids des graines.
Multiplication naturelle

L'épinard d'Asie se multiplie par ses graines et ses rhizomes
souterrains.

Laissez quelques graines tomber au sol pour avoir de nouveaux
plants gratuits.

Divisez les grosses souches tous les 5 ans pour rajeunir la
plantation.

Récolte et conservation qui durent



Double récolte précieuse
Récoltez les jeunes feuilles comme des épinards d'avril a octobre.

Récoltez les graines dorées en automne quand elles sont bien
séches.

Déterrez les rhizomes en automne aprés 3 ans pour la médecine
traditionnelle.

Calendrier de récolte

Printemps-été : Coupez les jeunes feuilles tendres du sommet.
Automne : Récoltez les graines mares et les rhizomes.

Hiver : Laissez la plante se reposer sous sa couverture de neige.
Quatre méthodes de conservation

1. Séchage des graines

Laissez sécher les épis au soleil puis battez-les pour récupérer les
graines.

Stockez dans des bocaux hermétiques a I'abri de I'humidité.
Conservation plusieurs années sans probleme.

2. Rhizomes en cave

Nettoyez et séchez les rhizomes puis stockez dans du sable sec.
Conservation 6 mois en cave fraiche.

3. Congélation des feuilles

Blanchissez les feuilles 1 minute puis congelez en portions.
Conservation 1 an au congélateur.

4. Farine de sarrasin



Broyez les graines seches pour faire une farine nutritive.

Remplace partiellement la farine de blé dans vos recettes.

Utilisations médicinales scientifiguement prouvées

Composition nutritionnelle exceptionnelle

L'épinard d'Asie contient tous les acides aminés essentiels avec
des niveaux élevés de lysine, tryptophane et histidine.

Il est ultra-riche en magnésium (55% des besoins quotidiens),
manganese (57%) et cuivre (122%) .

Sa teneur en rutine et flavonoides lui donne ses propriétés
meédicinales puissantes .

Bienfaits scientifiquement démontrés
Les études récentes prouvent que I'épinard d'Asie :

e Réduit I'inflammation dans le corps comme un
anti-inflammatoire naturel

e Protége le coeur et baisse la tension artérielle

e Régqule le sucre dans le sang chez les diabétiques

e Lutte contre le cancer grace a ses antioxydants puissants

e Renforce les défenses immunitaires naturellement

5 fagons de l'utiliser comme médicament

1. En bouillie de graines anti-diabéte

Cuisez 100g de graines dans 3 fois leur volume d'eau 20 minutes.
Mangez cette bouillie pour réguler votre glycémie naturellement.

Son index glycémique tres bas (51) convient parfaitement aux
diabétiques.



2. En décoction de rhizomes
Faites bouillir 50g de rhizomes dans 1 litre d'eau 15 minutes.

Buvez cette décoction pour réduire I'inflammation et les douleurs
articulaires.

Utilisée en médecine chinoise depuis des millénaires .
3. En farine énergétique
Remplacez 30% de votre farine par de la farine d'épinard d'Asie.

Vos pains et gateaux deviennent ultra-nutritifs et riches en
protéines complétes.

4. En salade de jeunes feuilles

Ajoutez les jeunes feuilles tendres dans vos salades.

Elles apportent vitamines E, K et folates essentiels pour la santé.
5. En tisane cardiovasculaire

Versez de I'eau chaude sur 1 cuillére de feuilles séchées.

Laissez infuser 10 minutes.

Cette tisane protege votre cceur et stimule la circulation.

Précautions simples

Reconnaissance facile

L'épinard d'Asie a des feuilles en forme de cceur et des fleurs
blanches en épis.

Ses graines sont triangulaires et dorées, caractéristiques du
sarrasin.



Impossible de le confondre avec une plante toxique.
Dosage raisonnable

Commencez par de petites quantités si vous n'en avez jamais
mangeé.

Certaines personnes peuvent étre allergiques comme pour tous les
grains.

Les rhizomes sont trés concentrés : ne dépassez pas 2 cuilléres
par jour.

Préparation obligatoire
Cuisez toujours les graines avant de les manger.
Elles sont indigestes crues et peuvent donner des maux d'estomac.

Lavez bien les feuilles avant de les consommer.

Votre banque alimentaire perpétuelle

L'épinard d'Asie produit des décennies au méme endroit sans
effort.

0,39 kg par meétre carré chaque année pendant 20 ans minimum.

Au prix du marché (5€ le kilo pour les graines de sarrasin bio),
vous économisez 1,95€ par métre carré chaque année.

10 meétres carrés vous donnent 3,9 kg de graines nutritives tous
les ans.

Cette plante remplace vos céréales colteuses du supermarché par
des graines ultra-nutritives et sans gluten.



Bonus : Ses fleurs blanches attirent les abeilles qui pollinisent tout
votre potager.

Plus jamais peur de manquer de céréales nutritives, méme si les
prix explosent ou si les rayons se vident.

Vos arriére-petits-enfants récolteront encore les mémes plants que
vous semez aujourd’hui.

Cette usine a protéines complétes transforme votre jardin en
réserve alimentaire qui marche toute seule pendant des
geénérations.

Sarrasin d'Asie : La centrale nutritive qui
nourrit corps et ame



https://marutcha.ch/products/sobacha-sarrasin-du-japon?srsltid=AfmBOopfyc7D3mszPzOKwyEJbS8079YaTeI4neC81y1fJyo9Cl3v-Nz1
https://marutcha.ch/products/sobacha-sarrasin-du-japon?srsltid=AfmBOopfyc7D3mszPzOKwyEJbS8079YaTeI4neC81y1fJyo9Cl3v-Nz1
https://marutcha.ch/products/sobacha-sarrasin-du-japon?srsltid=AfmBOopfyc7D3mszPzOKwyEJbS8079YaTeI4neC81y1fJyo9Cl3v-Nz1
https://marutcha.ch/products/sobacha-sarrasin-du-japon?srsltid=AfmBOopfyc7D3mszPzOKwyEJbS8079YaTeI4neC81y1fJyo9Cl3v-Nz1

Le sarrasin d'Asie ressemble a un buisson vigoureux de 1 a 1,5
metre avec des feuilles en forme de cceur et des grappes de fleurs
blanches délicates.

Cette plante miracle produit a la fois des feuilles tendres comme
des épinards et des graines dorées ultra-nutritives.

Révolution : Une fois plantée, elle produit pendant des décennies
et vous donne 2,2 kg de feuilles et 0,8 kg de graines par meétre
carré chaque année sans effort.

Ou et comment planter le sarrasin d'Asie

Choisir le meilleur endroit

Le sarrasin d'Asie préfére la mi-ombre comme dans une lisiére de
forét .

Plantez-le dans un coin abrité du vent fort car ses tiges chargées
de graines peuvent casser.

Attention : Cette plante devient trés vigoureuse et peut envahir si
vous la laissez faire.

Préparer une terre parfaite
La terre doit étre :

e Profonde et meuble pour ses racines charnues

e Bien drainée mais qui garde un peu d'humidité

e Riche en compost ou pas (cette plante pousse méme dans
les sols pauvres)

e Légéerement acide a neutre (pH 6,0-7,0)

Mélangez 4 kg de compost par meétre carré si vous voulez des
récoltes exceptionnelles.



Mais cette plante pousse méme dans les sols pauvres et les
sous-sols difficiles .

Calcul pour optimiser votre récolte
Espacez chaque plant de 50 cm entre eux dans tous les sens.
Cela vous donne 4 plants par métre carré.

Chaque metre carré produit 2,2 kg de feuilles et 0,8 kg de graines
par an.

Contenu protéique : 13,3% de protéines complétes avec tous
les acides aminés essentiels.

Trois fagons de commencer

1. Avec des graines (patience requise)

Semez au printemps dans des godets sous abri.

Les graines germent en 2-3 semaines a 15-20°C.
Repiquez en pleine terre aprés les dernieres gelées.

2. Avec des plants achetés (plus rapide)

Achetez des plants en jardinerie spécialisée au printemps.
Plantez-les apres les dernieres gelées de mai.

Arrosez bien la premiere semaine.

3. En divisant les souches

Divisez les grosses souches au printemps ou en automne.
Chaque morceau avec des racines donnera un nouveau plant.

Cette méthode donne les meilleurs résultats.



Entretien de paresseux
Résistance de titan
Le sarrasin d'Asie survit a -20°C une fois établi .

Cette plante pousse méme dans les sols pauvres, lourds ou
acides .

Aucune maladie ni parasite ne I'embéte vraiment.
Croissance patiente mais explosive
Cette plante prend 2 ans pour atteindre sa pleine production.

Mais ensuite elle devient trés vigoureuse et peut devenir
envahissante.

Tuteurez les tiges hautes chargées de graines si besoin.
Arrosage intelligent

Arrosez régulierement la premiére année pour l'installation.

Ses racines profondes trouvent I'eau toutes seules apres.
Préféere un sol sec a légérement humide mais jamais détrempé.
Contréle de I'expansion

Coupez les hampes florales si vous ne voulez pas de graines.
Sinon elle se resséme partout et colonise votre jardin.

Divisez les souches tous les 3-4 ans pour les rajeunir.

Récolte et conservation qui durent

Double récolte précieuse



Récoltez les jeunes feuilles comme des épinards d'avril a octobre.

Récoltez les graines dorées en automne quand elles sont bien
séches.

Premiére récolte : 2 ans apres plantation pour les graines, 1 an
pour les feuilles.

Technique de récolte parfaite
Feuilles : Coupez les jeunes feuilles tendres avec des ciseaux.

Prenez seulement un tiers de chaque plant pour qu'il continue a
pousser.

Graines : Récoltez les épis quand ils deviennent bruns et secs.
Battez-les dans un sac pour récupérer les graines.

Quatre méthodes de conservation

1. Séchage des graines

Laissez sécher les épis au soleil puis stockez dans des bocaux
hermétiques.

Conservation plusieurs années sans probleme.

2. Congélation des feuilles

Blanchissez les feuilles 1 minute puis congelez en portions.
Conservation 1 an avec toutes les vitamines.

3. Farine nutritive

Broyez les graines seches pour faire une farine ultra-nutritive.
Remplace 30% de votre farine normale dans vos recettes.

4. Poudre de feuilles



Séchez et broyez les feuilles en poudre fine.

Ajoutez 1 cuillere dans vos smoothies ou soupes.

Utilisations médicinales scientifiguement prouvées
Composition nutritionnelle exceptionnelle

Le sarrasin d'Asie contient tous les acides aminés essentiels
avec des niveaux records de lysine et histidine.

Il bat tous les records en magnésium (55% des besoins
quotidiens), manganeése (57%) et cuivre (122%).

Sa teneur en rutine (jusqu'a 3% du poids sec) lui donne ses
propriétés médicinales extraordinaires.

Bienfaits scientifiquement démontrés
Les études récentes prouvent que le sarrasin d'Asie :

e Réduit I'inflammation comme un anti-inflammatoire puissant

o Protége le coeur et baisse la tension artérielle

e Régule le sucre dans le sang mieux que certains
medicaments

e Lutte contre le cancer grace a ses antioxydants record

e Renforce I'immunité naturellement

5 fagons de l'utiliser comme médicament

1. En bouillie anti-diabeéte

Cuisez 100g de graines dans 3 fois leur volume d'eau 20 minutes.
Mangez cette bouillie pour réguler votre glycémie naturellement.

Son index glycémique tres bas (35) convient parfaitement aux
diabétiques.



2. En décoction anti-inflammatoire

Faites bouillir 2 cuilleres de feuilles dans 500ml d'eau 10 minutes.
Buvez cette tisane pour réduire l'inflammation dans tout le corps.
Plus efficace que l'aspirine selon les études chinoises.

3. En farine énergétique

Remplacez 30% de votre farine par de la farine de sarrasin d'Asie.

Vos pains deviennent ultra-nutritifs et riches en protéines
completes.

4. En salade de superaliment
Ajoutez les jeunes feuilles crues dans vos salades.

Elles apportent plus de vitamine C que les oranges et plus de fer
que les épinards.

5. En cure cardiovasculaire
Mangez 1 poignée de graines cuites chaque jour.

La rutine qu'elles contiennent protege vos vaisseaux sanguins
mieux que les médicaments.

Précautions simples

Reconnaissance facile

Le sarrasin d'Asie a des feuilles en forme de cceur et des fleurs
blanches en grappes.

Ses graines sont triangulaires et dorées, impossible de se
tromper.

Dosage raisonnable



Commencez par de petites quantités si vous n'en avez jamais
mange.

Certaines personnes peuvent étre allergiques comme pour tous les
grains.

Ne dépassez pas 100g de graines par jour.

Préparation obligatoire

Cuisez toujours les graines avant de les manger.

Elles sont indigestes crues et peuvent donner des maux d'estomac.

Les feuilles se mangent crues ou cuites sans probléme.

Votre usine a protéines perpétuelle

Le sarrasin d'Asie produit des décennies au méme endroit sans
effort.

3 kg de nourriture par métre carré chaque année, c'est énorme.

Au prix du marché (8€ le kilo pour le sarrasin bio), vous
économisez 24€ par metre carré chaque année.

10 meétres carrés vous donnent 30 kg de nourriture ultra-nutritive
tous les ans.

Cette plante remplace vos céréales et légumes verts colteux du
supermarché.

Bonus : Ses fleurs blanches attirent les abeilles qui pollinisent tout
votre potager.

Plus jamais peur de manquer de protéines complétes, méme si les
prix explosent.



Vos enfants grandiront en pleine santé avec ce superaliment qui
pousse tout seul.

Cette centrale nutritive transforme votre jardin en réserve
alimentaire qui marche toute seule pendant des générations.

Le sarrasin d'Asie prouve qu'avec une seule plante, vous pouvez
nourrir toute votre famille avec des protéines de qualité supérieure
a la viande.

Chou Marin : L'asperge sauvage qui
nourrit vos descendants

Le chou marin ressemble a un gros chou-fleur qui aurait grandi en
bord de mer avec des feuilles épaisses bleu-gris et des fleurs
blanches parfumées.

Cette plante robuste de 60 cm a 1 meétre survit aux embruns salés
et aux tempétes coétiéres depuis des millénaires.



Miracle : Une fois plantée, elle produit pendant des décennies
sans replanter et vous donne 2,2 kg de tiges tendres par métre
carré chaque année .

Ou et comment planter le chou marin
Choisir le meilleur endroit
Le chou marin adore le plein soleil et les sols bien drainés .

Plantez-le dans le coin le plus ensoleillé de votre jardin, méme si le
sol est pauvre.

Cette plante tolére le sel et pousse méme dans les terrains
difficiles ou rien d'autre ne veut pousser .

Préparer une terre parfaite
La terre doit étre :

Profonde et meuble pour sa racine pivotante de 30 cm
Bien drainée car il déteste avoir les pieds dans I'eau
Sableuse ou graveleuse comme au bord de mer
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e Légeérement alcaline avec un pH entre 6,5et 7,5
Béchez sur 40 cm de profondeur avant de planter.

Ajoutez du sable et du compost si votre terre est lourde et
argileuse.

Calcul pour optimiser votre récolte
Espacez chaque plant de 60 cm entre eux dans tous les sens.
Cela vous donne 2,7 plants par métre carré.

Chaque métre carré produit 2,2 kg de tiges tendres par an aprés 2
ans.



Contenu protéique : 42 grammes de protéines par metre carré
chaque année.

Trois fagons de commencer
1. Avec des graines (patience requise)
Trempez les graines 24 heures dans I'eau tiéde avant de semer .

Grattez légérement la coque avec du papier de verre pour
améliorer la germination.

Semez a 2 cm de profondeur au printemps sous abri.
2. Avec des éclats de racines (plus rapide)

Achetez des morceaux de racines au printemps en jardinerie
spécialisée.

Plantez-les verticalement avec le bourgeon juste sous la surface .
Arrosez bien et les premiéres feuilles sortent en 2-3 semaines.
3. En divisant les souches

Divisez les vieilles souches au printemps tous les 3-4 ans.

Chaque morceau avec des racines donnera un nouveau plant,

Entretien de fainéant
Résistance de char blindé
Le chou marin survit a -20°C et aux tempétes les plus violentes .

Cette plante pousse méme dans les sols pauvres, salés ou
sableux .

Aucune maladie ni parasite ne I'embéte vraiment, sauf quelques
limaces sur les jeunes plants.



Arrosage minimal

Arrosez seulement la premiére année pour que les plants
s'installent.

Ses racines profondes trouvent I'eau toutes seules méme en cas de
sécheresse.

Trop d'eau fait pourrir les racines, cette plante préfére avoir soif.
Croissance patiente

Cette plante prend 2 ans pour atteindre sa taille adulte.

Premiére année : ne récoltez rien pour qu'elle s'installe.
Deuxiéme année : commencez a récolter quelques tiges tendres.
Multiplication naturelle

Le chou marin fait des graines qui germent toutes seules autour de
la plante meére.

Transplantez ces jeunes plants au printemps pour agrandir votre
plantation.

Divisez les grosses souches tous les 3 ans pour les rajeunir.

Récolte et conservation qui durent
Technique de blanchiment victorienne

Couvrez les plants avec des pots en terre ou des cloches en
février-mars .

Cette technique force des tiges blanches et tendres comme des
asperges.

Récoltez ces turions blancs aprés 6-8 semaines sous le pot.



Calendrier de récolte

Printemps : Récoltez les jeunes tiges blanchies de mars a mai.
Eté : Coupez les jeunes feuilles tendres pour les salades.
Automne : Récoltez les boutons floraux avant qu'ils s'ouvrent.
Quatre méthodes de conservation

1. Au réfrigérateur

Mettez les tiges dans un verre d'eau comme des fleurs.
Recouvrez d'un sac plastique et gardez au frigo.

Conservation 1 semaine maximum pour garder la fraicheur.
2. Congélation parfaite

Blanchissez les tiges 2 minutes dans I'eau bouillante.
Plongez dans I'eau glacée puis congelez en portions.
Conservation 1 an sans perte de godt.

3. Mise en conserve

Mettez les tiges dans des bocaux avec un peu d'eau salée.
Stérilisez 20 minutes au bain-marie bouillant.

Conservation 2 ans a température ambiante.

4. Cornichons de boutons floraux

Faites mariner les boutons floraux dans du vinaigre avec des
épices.

Ces "capres de chou marin" se gardent 1 an au frigo.



Utilisations médicinales scientifiguement prouvées

Composition nutritionnelle exceptionnelle

Le chou marin contient plus de vitamine C que les oranges et plus
de calcium que le lait .

Il est ultra-riche en vitamine K pour les os, vitamine A pour les
yeux et potassium pour le cceur .

Ses antioxydants protégent contre le vieillissement et les
maladies.

Bienfaits scientifiquement démontrés
Les études prouvent que le chou marin :

e Renforce les os grace a sa vitamine K et son calcium
e Protége le coeur et baisse la tension artérielle

e Booste I'immunité avec sa vitamine C record

e Lutte contre le cancer comme tous les cruciféeres

e Nettoie le foie et élimine les toxines

5 fagons de l'utiliser comme médicament

1. En tiges d'aspérge anti-scorbut

Cuisez les tiges blanchies comme des asperges 10 minutes.
Servez avec du beurre pour faire le plein de vitamine C.

Les marins utilisaient cette plante pour éviter le scorbut en mer .
2. En salade de jeunes feuilles

Ajoutez les jeunes feuilles tendres dans vos salades.

Elles apportent 2 fois plus de calcium que les épinards.

Parfait pour les femmes enceintes et les enfants en croissance.



3. En soupe reminéralisante

Cuisez les feuilles avec des légumes 15 minutes.

Cette soupe fortifie les os et combat la fatigue.

4. En cornichons digestifs

Mangez quelques boutons floraux marinés avant les repas.

lls stimulent la digestion et ouvrent l'appétit.

5. En cure de printemps

Mangez 100g de tiges par jour pendant 2 semaines au printemps.

Cette cure détoxifie le corps aprées I'hiver et redonne de I'énergie.

Précautions simples
Reconnaissance facile

Le chou marin a des feuilles épaisses bleu-gris et des fleurs
blanches en grappes.

Il pousse en grosses touffes et sent bon quand on froisse ses
feuilles.

Impossible de le confondre avec une plante toxique.
Dosage raisonnable

Commencez par de petites quantités si vous n'en avez jamais
mange.

Comme tous les cruciferes, il peut donner des gaz chez certaines
personnes.

Ne dépassez pas 200g par jour pour éviter les ballonnements.



Préparation obligatoire
Cuisez toujours les tiges et les feuilles avant de les manger.
Elles sont plus digestes cuites et gardent mieux leurs vitamines.

Lavez bien toutes les parties avant de les cuisiner.

Et sur le balcon ? : Les 15 Plantes
Vivaces Qui Défient Tous les Rayons
Vides

La révélation qui change tout : Sur seulement 5 m?, ces
15 végétaux transforment votre balcon en forteresse
alimentaire. Découvrez les variétés secrétes que nos
grands-meres cultivaient dans des pots pas plus grands
qu'une bassine.

Vous regardez votre petit balcon en pensant : "Impossible de
nourrir ma famille la-dessus." Pourtant, parmi les 20 plantes du
guide éternel, 15 d'entre elles acceptent de vivre en pot comme des
reines. Pas les fragiles princesses du jardinage, mais les costauds
qui résistent a tout et produisent pendant des années.

Les 8 Championnes Absolues du Pot

Ces huit plantes sont explicitement recommandées pour la culture
en balcon . Elles ont fait leurs preuves dans des espaces réduits et
pardonnent tous vos oublis de débutant.

Ail des Ours : Le Trésor de I'Ombre



Cette merveille pousse la ou rien d'autre ne veut grandir : a I'ombre
. Votre balcon nord ? Parfait pour elle ! Fini les complexes sur
I'exposition de votre espace extérieur.

Culture simplifiée :

e Pot : 20-25 cm de profondeur minimum

e Exposition : Ombre a mi-ombre, fuit le soleil brilant

e Substrat : Terreau forestier ou universel enrichi de compost
e Arrosage : Maintenir frais, jamais détrempé

Le secret : Plantez les bulbes a I'automne, ils dorment tout I'hiver
et explosent au printemps. Patience la premiére année, abondance

ensuite ! Une fois installé, il se multiplie tout seul.

Ail Rocambole : L'Ail Eternel a Etages

Plus résistant que l'ail classique, il produit des bulbilles aériennes
en bonus . Double récolte garantie sur une seule plante !

Culture astucieuse :

e Pot: 20-30 cm de profondeur

e Exposition : Soleil a mi-ombre

e Substrat : Bien drainé, méme pauvre

e Entretien : Arrosage modére, déteste les pieds mouillés
L'astuce de pro : Récoltez les petits bulbes aériens sur la tige. lls
se replantent immédiatement ou se conservent comme ['ail normal.

Une plante qui se reproduit toute seule !

Ciboulette : L'Increvable Polyvalente

La reine de l'adaptabilité ! Elle pousse au soleil, a mi-ombre,
méme a lI'ombre . Dans n'importe quel pot, avec n'importe quel
substrat.

Culture de paresseux :



e Pot: 15-20 cm suffisent

e Exposition : Toutes, vraiment toutes

e Arrosage : Quand vous y pensez

e Production : Plus vous coupez, plus elle repousse

Bonus santé : Riche en vitamine C, antioxydants et propriétés
antimicrobiennes . Elle renforce naturellement votre systéme
immunitaire a chaque plat parfumé.

Ortie : La Mal-Aimée Extraordinaire

Cette "mauvaise herbe" cache 30% de protéines et quatre fois
plus de vitamine C que I'orange . La culture en pot I'empéche de
conquérir tout votre voisinage.

Culture controlée :

e Pot: 25-30 cm de profondeur, large de préférence
e Exposition : Mi-ombre idéale

e Substrat : Riche et humide, elle adore la générosité

e Récolte : Jeunes pousses avec des gants, évidemment

Production : Un seul pot nourrit une famille 8 mois sur 12. Les
feuilles se cuisinent comme des épinards et donnent une énergie
durable en tisane.

Pissenlit : Votre Détox Gratuite

Ce "parasite" de pelouse nettoie votre foie mieux que tous les
compléments hors de prix . Et toute la plante se mange, de la
racine a la fleur!

Culture facile :

e Pot : 20-25 cm de profondeur

e Exposition : Soleil a mi-ombre, trés adaptable
e Substrat : Sol ordinaire bien drainé

e Entretien : Survit aux oublis d'arrosage



Triple usage : Feuilles en salade (ameéres mais délicieuses), fleurs
en gelée dorée, racines grillées en substitut de café. Zéro déchet,
maximum de bienfaits !

Raifort : Le Radis Black des Balcons

Cette racine piquante rivalise avec les antibiotiques naturels . En
pot, impossible qu'elle envahisse tout comme en pleine terre.

Culture maitrisée :

e Pot: Grand bac de 30-40 cm minimum

e Exposition : Soleil de préférence

e Substrat : Profond et riche

e Récolte : Racines a I'automne, se conservent tout I'hiver
Pouvoir antiseptique : Rapé frais, il dégage les sinus
instantanément et booste I'immunité. Plus efficace que les
meédicaments du commerce !

Epinard d'Asie : L'Arbuste a Feuilles

Contrairement aux épinards classiques, celui-ci est vivace et
préfere la mi-ombre . Parfait pour les balcons peu ensoleillés !

Culture d'ombre :

e Pot : 25-30 cm de profondeur

e Exposition : Mi-ombre obligatoire

e Substrat : Frais et riche

e Production : Feuilles tendres presque toute I'année
Avantage : Plus riches en nutriments que les épinards du
commerce, sans l'amertume. Les enfants les mangent sans
rechigner !

Chou Marin : Le Survivant des Cotes



Ce chou tolére les sols pauvres et résiste a la sécheresse . Idéal
si vous oubliez parfois I'arrosage !

Culture de cotier :

e Pot: 25-30 cm de profondeur

e Exposition : Plein soleil

e Substrat : Méme pauvre, du moment qu'il draine

e Arrosage : Parcimonieux, il déteste I'exces

Golt unique : Ses jeunes pousses rappellent I'asperge. Un légume
gourmet qui pousse presque tout seul !

Les 7 Aventurieres du Grand Pot

Ces sept autres acceptent la vie en contenants, mais demandent
plus d'espace ou d'attention. Sur un balcon de 5 m?, choisissez-les
selon vos priorités.

Oignon Rocambole : Le "Walking Onion"

Cet oignon perpétuel marche littéralement en se penchant pour
replanter ses bulbilles . En pot, il reste sage !

Culture nomade :

e Pot : 20-30 cm de profondeur

e Exposition : Plein soleil

e Particularité : Se multiplie en "marchant" d'une année sur
I'autre

Poireau Perpétuel : L'Eternel
Recommencement

Plus fin que le poireau classique, il repousse aprés chaque coupe .
Une récolte permanente dans un pot modeste.



Culture continue :

e Pot : 25-30 cm profondeur minimum
e Technique : Coupez a 2 cm du sol, il repousse indéfiniment
e Division : Séparez les touffes tous les 2-3 ans

Chou Perpétuel de Daubenton : Le Chou Sans
Pomme

Ce chou-la ne forme jamais de pomme, que des feuilles tendres .
Plus facile que les choux traditionnels !

Culture simplifiée :

e Pot: Grand contenant de 30-40 cm
e Récolte : Jeunes pousses au fur et a mesure
e Avantage : Résiste au froid, produit presque toute I'année

Chénopode Bon-Henri : L'Epinard Sauvage

Cet "épinard" oublié contient plus de fer que les vrais épinards .
Plus rustique aussi !

Culture d'antan :

e Pot: 25-30 cm de profondeur
e Exposition : Soleil a mi-ombre
e Utilisation : Comme les épinards, mais en mieux

Osecille : L'Acidulée Vitaminée

Ses feuilles riches en fer apportent cette pointe acidulée unique aux
plats . Elle revient fidélement chaque printemps.

Culture acidulée :

e Pot : 20-30 cm profondeur
e EXxposition : Soleil doux a mi-ombre



e Récolte : Feuilles régulierement pour stimuler la pousse

Liveche : Le Céleri Perpétuel

Cette aromatique au godt de céleri remplace avantageusement les
branches du commerce . Plus intense en saveur !

Culture aromatique :

e Pot : Grand contenant de 30-40 cm

e Particularité : Quelques feuilles suffisent a parfumer un plat
entier

e Conservation : Se séche parfaitement pour I'hiver

Crosne du Japon : Le Tubercule Vintage

Ces petits tubercules en forme d'escargot reviennent a la mode .
Culture facile, goat délicat de salsifis.

Culture japonaise :

e Pot : 25-30 cm de profondeur minimum
e Récolte : Tubercules en automne-hiver
e Cuisine : Se prépare comme les pommes de terre nouvelles

Optimisation de Vos 5 m? : La Stratégie des Trois
Niveaux

Niveau Sol : Les Gourmandes
Placez au sol les pots lourds des plantes volumineuses :

Chou perpétuel de Daubenton
Liveche
Raifort

[
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e Crosne du Japon



Niveau Etagéres : Les Moyennes
Sur étagéres mobiles, instalez les formats intermédiaires :

e Ortie et chénopode (c6té ombragé)
e Pissenlit et oseille (c6té ensoleillé)
e Qignon et poireau perpétuels

Niveau Suspendu : Les Compactes
Dans jardinieres murales ou suspensions :

Ciboulette (partout)
Ail des ours (c6té ombre)
Epinard d'Asie (mi-ombre)

[
[
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e Chou marin (plein soleil)

Calendrier Annuel du Balcon Productif

Printemps : Le Grand Réveil

Mars-Mai : Explosion des alliacées et reprise des vivaces.
Premiéere grosse récolte d'ail des ours, réveil de la ciboulette. Taillez
leégérement pour stimuler la ramification.

Eté : La Surveillance Active

Juin-Aout : Arrosage quotidien possible pendant les canicules.
Récoltez rocambole et bulbilles. Attention aux pucerons sur l'ortie
en pot.

Technique anti-canicule : Regroupez les pots, ils créent leur
propre microclimat et s'entraident.

Automne : Les Récoltes Racines



Septembre-Novembre : Récoltez raifort et crosnes. Plantez les
nouveaux bulbes d'ail des ours et rocamboles. Réduisez
progressivement l'arrosage.

Hiver : Repos et Planification

Décembre-Février : Arrosage minimal, protection anti-gel si
nécessaire. Planifiez vos extensions pour I'année suivante.
Dégustez vos provisions séchées.

Les Secrets de Réussite que Personne ne Dit

Le Drainage Salvateur

Régle absolue : Tous vos pots ont des trous. Ajoutez 3-5 cm de
billes d'argile au fond. Cette couche évite 90% des morts de plantes
en pot.

L'Arrosage Intelligent

Technique du doigt : Enfoncez I'index dans la terre sur 3 cm. Sec
? Arrosez copieusement. Humide ? Attendez. Cette méthode
simple évite tous les exces.

La Rotation Anti-Etiolement

Tournez vos pots d'un quart de tour chaque semaine. Vos
plantes poussent droites et équilibrées, méme sur un balcon mal
expose.

L'Association Gagnante
Certaines plantes partagent volontiers leur pot :

e Ail des ours + ortie : Mémes besoins d'ombre et d'humidité

e Ciboulette + pissenlit : Complémentaires sans se
concurrencer

e Chénopode + oseille : Duo de "faux épinards" productif



Votre Investissement le Plus Rentable

Le Calcul qui Réjouit

Codt initial : 150 euros maximum (15 pots variés, terreau, plants)
Production annuelle : Equivalent & 500 euros d'achats en
magasins bio Rentabilité : 300% deés la premiére année

La Satisfaction Incomparable

Imaginez la fierté de cuisiner vos propres remédes quand les
pharmacies rationnent leurs stocks. De parfumer vos plats avec
votre production personnelle pendant que les herbes aromatiques
codtent une fortune au supermarché.

Cette indépendance végétale se construit pot par pot, plante par
plante. Sur 5 m?, vous créez votre premiére sécurité alimentaire.
Vos enfants grandissent en voyant que I'autonomie pousse parfois
dans des jardinieres.

Ces 15 plantes vivaces transforment votre balcon en
assurance-vie végétale. Quatre saisons de récoltes, des années
de tranquillité d'esprit, et la satisfaction de nourrir votre famille avec
ce que vous avez fait grandir de vos mains.

L'investissement d'une vie ne demande qu'un balcon, des pots et la
volonté de reprendre votre destin alimentaire en main.

Votre aspérge sauvage perpétuelle

Le chou marin produit des décennies au méme endroit sans effort.



2,2 kg par meétre carré chaque année, c'est énorme pour une
plante si facile.

Cette plante remplace vos asperges colteuses du supermarché par
des tiges encore plus nutritives.

Plus jamais peur de manquer de légumes frais au printemps, méme
si les prix explosent.

Bonus : || pousse méme dans les sols impossibles ou rien d'autre
ne veut pousser.

Ses fleurs blanches parfumées attirent les abeilles qui pollinisent
tout votre potager.

Vos arriére-petits-enfants récolteront encore les mémes plants que
vous plantez aujourd'hui.

Cette aspérge sauvage transforme votre jardin en distributeur
automatique de légumes de luxe qui marche tout seul pendant des
générations.

Le chou marin prouve qu'avec une seule plante plantée, vous
pouvez nourrir toute votre famille avec des légumes plus nutritifs
que ceux du supermarché.

Conclusion : Votre jardin, votre liberté

Aujourd’hui, 8 millions de Francgais vivent dans l'insécurité
alimentaire . Les rayons se vident, les prix explosent, et cette
angoisse sourde nous tenaille : "Et si demain, je ne peux plus
nourrir ma famille ?"

Bonne nouvelle : vous tenez entre vos mains la solution.



Ces 20 plantes miraculeuses transforment votre bout de terre en
distributeur automatique de nourriture qui marche tout seul
pendant des décennies.

Imaginez : plus jamais la peur au ventre devant les actualités. Plus
jamais l'angoisse des ruptures de stock. Votre jardin produit toute
I'année sans que vous leviez le petit doigt.

Concrétement, que vous apportent ces plantes ?

L'indépendance financiere : économisez des milliers d'euros
chaque année sur vos courses. Le topinambour vous donne 6 kg
par métre carré. A 4€ le kilo au supermarché, vous économisez 24€
par an et par métre carre.

La sécurité alimentaire : vos enfants ne manqueront jamais de
légumes frais, méme si les magasins ferment. L'ortie pousse méme
dans les fissures du béton et contient plus de protéines que la
viande.

La santé retrouvée : fini les produits bourrés de pesticides. Votre
pharmacie naturelle pousse sous vos pieds. Le raifort tue les
microbes mieux que les antibiotiques.

La tranquillité d'esprit : dormez sereinement. Votre assurance-vie
alimentaire grandit dehors, méme ['hiver.

Ces plantes résistent a -25°C, poussent dans les sols pauvres et
se multiplient toutes seules. Elles transforment le parent inquiet que
vous étes en pilier familial serein.

Vos prochaines étapes ?

Commencez petit : choisissez 3 plantes qui vous tentent.
Topinambour, ciboulette et pissenlit suffisent pour débuter.

Plantez maintenant : chaque mois de retard, c'est une récolte en
moins. Ces plantes ont besoin de temps pour s'installer.



Partagez autour de vous : créez un réseau d'entraide avec vos
voisins. Echangez vos surplus, multipliez vos plants.

Dans 50 ans, vos petits-enfants vous remercieront. lls raconteront
comment grand-mere et grand-pére ont eu la sagesse de planter
leur liberté dans le jardin.

Votre mission commence aujourd’hui. Transformez votre anxiété
en action. Plantez votre indépendance. Cultivez votre sérénité.

Votre famille compte sur vous. Votre jardin vous attend.

Il est temps de reprendre le contréle de votre assiette.
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