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[image: ]Avant-propos
Manger​ ​sainement​ ​est​ ​au​ ​cœur​ ​des​ ​préoccupations​ ​
actuelles.​ ​Nous​ ​savons​ ​maintenant​ ​combien​ ​les​ ​
aliments​ ​transformés​ ​achetés​ ​tout​ ​prêts​ ​ou​ ​les​ ​
fruits​ ​et​ ​légumes​ ​du​ ​commerce​ ​peuvent​ ​être​ ​né-
fastes​ ​pour​ ​nos​ ​organismes​ ​:​ ​trop​ ​de​ ​sel,​ ​trop​ ​de​ ​
sucre,​ ​trop​ ​de​ ​pesticides…
Alors,​ ​si​ ​vous​ ​avez​ ​un​ ​jardin,​ ​pourquoi​ ​vous​ ​pri-
ver​ ​du​ ​plaisir​ ​de​ ​cultiver​ ​vous-mêmes​ ​de​ ​super-
légumes​ ​et​ ​de​ ​superfruits​ ​bio,​ ​que​ ​vous​ ​pourrez​ ​
récolter​ ​à​ ​maturité​ ​et​ ​cuisiner​ ​directement​ ​en​ ​
revenant​ ​du​ ​potager​ ​?
Dans​ ​ce​ ​livre,​ ​vous​ ​découvrirez​ ​tous​ ​les​ ​bienfaits​ ​
nutritionnels​ ​de​ ​vos​ ​légumes,​ ​leurs​ ​apports​ ​pour​ ​
une​ ​portion​ ​de​ ​100​ ​g​ ​ainsi​ ​que​ ​le​ ​point​ ​sur​ ​la​ ​re-
cherche.​ ​Mais​ ​vous​ ​verrez​ ​aussi​ ​leurs​ ​éventuelles​ ​
contre-indications​ ​en​ ​fonction​ ​des​ ​pathologies​ ​
(diabète,​ ​allergie,​ ​calculs…).​ ​Chaque​ ​fiche​ ​lé-
gume​ ​détaille​ ​bien​ ​entendu​ ​comment​ ​choisir​ ​la​ ​
bonne​ ​variété,​ ​bien​ ​planter​ ​ou​ ​semer​ ​et​ ​entrete-
nir​ ​jusqu’à​ ​la​ ​récolte.
Envie​ ​de​ ​reprendre​ ​votre​ ​santé​ ​et​ ​celle​ ​de​ ​votre​ ​
famille​ ​en​ ​main​ ​?​ ​De​ ​faire​ ​des​ ​économies​ ​et​ ​de​ ​
vous​ ​reconnecter​ ​aux​ ​saisons​ ​?​ ​
Vite,​ ​au​ ​jardin​ ​!
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Riche​ ​en​ ​antioxydantsRiche​ ​en​ ​antioxydants​ ​
DiminueDiminue​ ​
le​ ​taux​ ​du​ ​mauvaisle​ ​taux​ ​du​ ​mauvais​ ​
cholestérolcholestérol
VermifugeVermifuge
PréventionPrévention​ ​
des​ ​maladiesdes​ ​maladies​ ​
cardiovasculairescardiovasculaires
Effet​ ​détoxEffet​ ​détox
FaciliteFacilite​ ​
la​ ​digestionla​ ​digestion
les
les
Interaction​ ​avecInteraction​ ​avec​ ​
les​ ​anticoagulantsles​ ​anticoagulants
DifficileDifficile​ ​
à​ ​digérerà​ ​digérer
131​ ​kcal
7,9​ ​g​ ​de​ ​protéines
0,47​ ​g​ ​de​ ​lipides
21,5​ ​g​ ​de​ ​glucides
4,7​ ​g​ ​de​ ​ﬁbres
ﬁe​ ​l’usage​ ​prophylactique​ ​de​ ​l’ail​ ​
dans​ ​diverses​ ​infections​ ​:​ ​diphté-
rie,​ ​dysenterie…
••​ ​C’est​ ​une​ ​excellente​ ​source​ ​de​ ​nu-
triments​ ​:​ ​minéraux​ ​(potassium,​ ​
magnésium,​ ​calcium,​ ​phosphore,​ ​
sodium),​ ​oligoéléments​ ​(fer,​ ​surtout​ ​
du​ ​sélénium,​ ​aux​ ​propriétés​ ​antioxy-
dantes)​ ​et​ ​vitamines​ ​(C,​ ​B6,​ ​B9).
AVEC​ ​MODÉRATION​ ​SI…AVEC​ ​MODÉRATION​ ​SI…
••​ ​Vous​ ​prenez​ ​un​ ​traitement​ ​avec​ ​des​ ​anticoa-
gulants,​ ​car​ ​l’ail​ ​contient​ ​de​ ​la​ ​vitamine​ ​K​ ​(ayant​ ​
un​ ​rôle​ ​essentiel​ ​dans​ ​la​ ​coagulation​ ​sanguine).
••​ ​Une​ ​consommation​ ​élevée​ ​d’ail​ ​peut​ ​modiﬁer​ ​
le​ ​taux​ ​de​ ​glucose​ ​sanguin.​ ​Les​ ​personnes​ ​diabé-
tiques​ ​doivent​ ​y​ ​prêter​ ​attention.
••​ ​Certaines​ ​personnes​ ​ont​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​le​ ​digérer.​ ​
Retirez​ ​toujours​ ​le​ ​petit​ ​germe​ ​vert​ ​au​ ​centre,​ ​
peu​ ​digeste.
SES​ ​ATOUTS​ ​SANTÉSES​ ​ATOUTS​ ​SANTÉ
••​ ​Il​ ​protège​ ​le​ ​cœur.​ ​
Consommer​ ​une​ ​gousse​ ​d’ail​ ​
par​ ​jour​ ​a​ ​des​ ​eets​ ​positifs​ ​
sur​ ​la​ ​prévention​ ​des​ ​mala-
dies​ ​cardiovasculaires​ ​grâce​ ​
à​ ​son​ ​apport​ ​en​ ​antioxydants.​ ​
••​ ​Dépuratif​ ​et​ ​diurétique,​ ​l’ail​ ​
agit​ ​sur​ ​l’élimination​ ​de​ ​l’eau,​ ​
aide​ ​à​ ​chasser​ ​les​ ​toxines​ ​de​ ​
l’organisme​ ​et​ ​favorise​ ​la​ ​di-
gestion.​ ​Antiseptique,​ ​il​ ​agit​ ​aussi​ ​contre​ ​les​ ​ﬂatu-
lences.​ ​Ses​ ​acides​ ​phénoliques​ ​agissent​ ​comme​ ​
antiseptique​ ​des​ ​systèmes​ ​digestif​ ​et​ ​respiratoire.
••​ ​L’ail​ ​diminue​ ​le​ ​taux​ ​du​ ​mauvais​ ​cholestérol.​ ​
Il​ ​donne​ ​de​ ​bons​ ​résultats​ ​dans​ ​le​ ​traitement​ ​
d’allergies​ ​et​ ​de​ ​l’asthme.​ ​Vermifuge,​ ​il​ ​permet​ ​
de​ ​lutter​ ​contre​ ​les​ ​vers​ ​comme​ ​les​ ​oxyures​ ​ou​ ​
autres​ ​ascaris.
••​ ​L’activité​ ​antibactérienne​ ​de​ ​l’allicine​ ​justi-
Ses​ ​propriétés​ ​médicinales​ ​et​ ​ses​ ​
qualités​ ​culinaires​ ​sont​ ​réputées​ ​
depuis​ ​des​ ​siècles.​ ​Les​ ​grands​ ​mé-
decins​ ​de​ ​l’Antiquité​ ​recommandaient​ ​
déjà​ ​l’ail​ ​comme​ ​aliment​ ​remède​ ​pour​ ​
traiter​ ​divers​ ​problèmes​ ​de​ ​santé.​ ​
Avec​ ​l’huile​ ​d’olive,​ ​c’est​ ​l’un​ ​des​ ​
aliments​ ​phare​ ​du​ ​fameux​ ​régime​ ​
méditerranéen.​ ​Les​ ​variétés​ ​d’aulx​ ​
sont​ ​classées​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​leur​ ​
période​ ​de​ ​plantation.
AIL​ ​DE​ ​CUISINE,​ ​AIL​ ​CULTIVÉ,​ ​AIL​ ​À​ ​POTAGER,​ ​THÉRIAQUE​ ​DES​ ​PAYSANS
L’ail
DiurétiqueDiurétique
MauvaiseMauvaise​ ​
haleinehaleine
DiabèteDiabète
AntiseptiqueAntiseptique
AntiallergiqueAntiallergique
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Chaque​ ​gousse​ ​donne​ ​un​ ​plant,​ ​soit​ ​une​ ​tête​ ​:​ ​
faites​ ​vos​ ​comptes.​ ​Pour​ ​des​ ​raisons​ ​sani-
taires,​ ​là​ ​où​ ​vous​ ​cultivez​ ​l’ail,​ ​laissez​ ​passer​ ​un​ ​
délai​ ​de​ ​4​ ​ans​ ​avant​ ​de​ ​planter​ ​de​ ​nouveau​ ​l’ail,​ ​
la​ ​ciboulette,​ ​l’oignon,​ ​l’échalote…​ ​
LA​ ​RÉCOLTELA​ ​RÉCOLTE​ ​
Récoltez​ ​4​ ​à​ ​5​ ​mois​ ​plus​ ​tard​ ​pour​ ​une​ ​plantation​ ​de​ ​
printemps​ ​ou​ ​8​ ​à​ ​9​ ​mois​ ​pour​ ​une​ ​plantation​ ​d’au
-
tomne.​ ​Lorsque​ ​les​ ​feuilles​ ​commencent​ ​à​ ​jaunir,​ ​
soit​ ​dès​ ​le​ ​mois​ ​de​ ​juin​ ​dans​ ​le​ ​Midi,​ ​en​ ​juillet-août​ ​
dans​ ​les​ ​autres​ ​régions,​ ​sortez​ ​les​ ​plants​ ​et​ ​laissez​ ​
2​ ​ou​ ​3​ ​jours​ ​au​ ​sol​ ​pour​ ​sécher​ ​la​ ​terre​ ​ﬁxée​ ​aux​ ​ra-
cines.​ ​Stockez​ ​au​ ​frais​ ​dans​ ​un​ ​local​ ​aéré,​ ​à​ ​l’ombre,​ ​
en​ ​suspendant​ ​les​ ​tresses​ ​ou​ ​les​ ​bottes.
LES​ ​MALADIES,​ ​LES​ ​RAVAGEURSLES​ ​MALADIES,​ ​LES​ ​RAVAGEURS​ ​
ET​ ​LEURS​ ​TRAITEMENTSET​ ​LEURS​ ​TRAITEMENTS​ ​
La​ ​graisse​ ​se​ ​traduit​ ​par​ ​le​ ​jaunissement​ ​des​ ​feuilles​ ​
et​ ​le​ ​pourrissement​ ​des​ ​caïeux.​ ​C’est​ ​pour​ ​cela​ ​
que​ ​vous​ ​planterez​ ​sur​ ​une​ ​petite​ ​butte​ ​et​ ​dans​ ​
une​ ​terre​ ​n’ayant​ ​pas​ ​reçu​ ​de​ ​fumure​ ​organique​ ​
fraîche​ ​ni​ ​un​ ​excès​ ​d’azote.​ ​Pour​ ​
éviter​ ​la​ ​rouille,​ ​pulvérisez​ ​
de​ ​la​ ​bouillie​ ​borde-
laise​ ​à​ ​titre​ ​préven-
tif,​ ​vers​ ​avril-mai.​ ​
Contre​ ​la​ ​teigne,​ ​la​ ​
bien​ ​nommée,​ ​rien​ ​
à​ ​faire,​ ​arrachez​ ​les​ ​
plants​ ​malades.​ ​Sa​ ​
chenille​ ​grignote​ ​les​ ​
feuilles.
QUAND​ ​ET​ ​COMMENT​ ​PLANTER​ ​?QUAND​ ​ET​ ​COMMENT​ ​PLANTER​ ​?​ ​
1
Plantez​ ​les​ ​caïeux​ ​(les​ ​gousses)​ ​en​ ​octobre-no-
vembre​ ​ou​ ​entre​ ​janvier​ ​et​ ​mars​ ​selon​ ​les​ ​
climats​ ​et​ ​les​ ​variétés​ ​(voir​ ​ci-dessus).​ ​
2​ ​
Dans​ ​une​ ​terre​ ​légère,​ ​sur​ ​une​ ​
petite​ ​butte​ ​de​ ​15​ ​cm​ ​pour​ ​fa-
voriser​ ​l’inﬁltration​ ​des​ ​eaux​ ​de​ ​
pluie​ ​et​ ​éviter​ ​les​ ​pourrissements,​ ​
plantez​ ​les​ ​gousses​ ​la​ ​pointe​ ​vers​ ​
le​ ​haut,​ ​à​ ​3​ ​cm​ ​de​ ​profondeur,​ ​
tous​ ​les​ ​10​ ​cm.​ ​Espacez​ ​les​ ​lignes​ ​
de​ ​25​ ​cm.​ ​
PLANTEZ​ ​TRANQUILLE​ ​!​ ​
Choisissez​ ​toujours​ ​des​ ​plants​ ​
certifiés,​ ​c’est​ ​la​ ​garantie​ ​que​ ​les​ ​
semences​ ​ont​ ​été​ ​séchées​ ​dans​ ​les​ ​
meilleures​ ​conditions​ ​et​ ​qu’elles​ ​
présentent​ ​le​ ​meilleur​ ​état​ ​sani-
taire.​ ​
LE​ ​BON​ ​AIL​ ​:​ ​À​ ​VOUS​ ​DE​ ​CHOISIR
Selon​ ​la​ ​période​ ​de​ ​récolte​ ​(et​ ​donc​ ​de​ ​
plantation),​ ​faites​ ​votre​ ​choix.​ ​
··
​ ​L’ail​ ​d’automne,​ ​c’est​ ​le​ ​violet​ ​très​ ​pré
-
coce​ ​ou​ ​le​ ​blanc​ ​précoce,​ ​capables​ ​de​ ​ger-
mer​ ​vers​ ​novembre.​ ​Plantez​ ​d’octobre​ ​à​ ​
décembre​ ​et​ ​pas​ ​plus​ ​tard​ ​que​ ​mi-janvier.​ ​
Consommez​ ​frais.
··
​ ​L’ail​ ​de​ ​printemps​ ​germe​ ​seulement​ ​à​ ​


Cet​ ​ail​ ​est​ ​de​ ​bonne​ ​conservation,​ ​le​ ​plus​ ​
réputé​ ​est​ ​l’ail​ ​rose.
En​ ​outre,​ ​les​ ​variétés​ ​d’ail​ ​appartiennent​ ​
à​ ​un​ ​type​ ​résultant​ ​de​ ​pratiques​ ​tradi-
tionnelles,​ ​comme​ ​l’ail​ ​rose​ ​de​ ​Lautrec,​ ​
l’ail​ ​rose​ ​du​ ​Nord​ ​ou​ ​encore​ ​l’ail​ ​rose​ ​
d’Auvergne.​ ​
··
​ ​Pour​ ​un​ ​goût​ ​prononcé,​ ​plantez​ ​l’ail​ ​
‘Rose​ ​de​ ​Lautrec’.​ ​Pour​ ​un​ ​palais​ ​déli-
cat,​ ​cultivez​ ​les​ ​variétés​ ​les​ ​plus​ ​douces,​ ​
comme​ ​‘Cledor’​ ​ou​ ​‘Gayant’,​ ​pour​ ​le​ ​type​ ​
ail​ ​rose​ ​du​ ​Nord,​ ​ou​ ​‘Flavor’​ ​comme​ ​
ail​ ​rose​ ​d’Auvergne.​ ​Ou​ ​encore​ ​‘Ger
-
midour’.​ ​Si​ ​vous​ ​hésitez,​ ​arbitrez​ ​avec​ ​
des​ ​goûts​ ​intermédiaires,​ ​comme​ ​‘Mes-
sidrome’​ ​ou​ ​‘Thermidrome’.















[image: ]​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
12
Riche​ ​en​ ​vitaminesRiche​ ​en​ ​vitamines​ ​
du​ ​groupe​ ​Bdu​ ​groupe​ ​B
Effet​ ​détoxEffet​ ​détox
RicheRiche​ ​
en​ ​antioxydantsen​ ​antioxydants
PeuPeu​ ​
caloriquecalorique
BonneBonne​ ​
pour​ ​le​ ​transitpour​ ​le​ ​transit​ ​
intestinalintestinal
les
les
UrinesUrines​ ​
odorantesodorantes
ProblèmesProblèmes​ ​
rénauxrénaux
29,7​ ​kcal
2,68​ ​g​ ​de​ ​protéines
0,32​ ​g​ ​de​ ​lipides
3,18​ ​g​ ​de​ ​glucides
1,7​ ​g​ ​de​ ​ﬁbres
lager​ ​les​ ​brûlures​ ​d’estomac​ ​et​ ​la​ ​
constipation.
••​ ​C’est​ ​une​ ​bonne​ ​source​ ​de​ ​vita-
mines​ ​du​ ​groupe​ ​B​ ​(surtout​ ​B9),​ ​
utiles​ ​au​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​ner-
veux​ ​et​ ​musculaire,​ ​ainsi​ ​que​ ​de​ ​vi-
tamines​ ​K1,​ ​C​ ​et​ ​de​ ​provitamine​ ​A.
L’asperge​ ​est​ ​un​ ​puissant​ ​
antioxydant.​ ​
AVEC​ ​MODÉRATION​ ​SI…AVEC​ ​MODÉRATION​ ​SI…
••​ ​Consommer​ ​des​ ​asperges​ ​donne​ ​une​ ​odeur​ ​
caractéristique​ ​aux​ ​urines,​ ​qui​ ​serait​ ​due​ ​à​ ​ses​ ​
composants​ ​soufrés.
••​ ​Évitez​ ​d’en​ ​consommer​ ​en​ ​cas​ ​de​ ​cystite​ ​ou​ ​
de​ ​problèmes​ ​rénaux​ ​à​ ​cause​ ​de​ ​son​ ​action​ ​diu-
rétique.​ ​De​ ​plus,​ ​l’acide​ ​oxalique​ ​qu’elle​ ​contient​ ​
peut​ ​s’avérer​ ​responsable​ ​de​ ​calculs.
••​ ​Elle​ ​est​ ​déconseillée​ ​aux​ ​personnes​ ​atteintes​ ​
de​ ​la​ ​maladie​ ​de​ ​Crohn,​ ​car​ ​c’est​ ​un​ ​aliment​ ​trop​ ​
ﬁbreux.
SES​ ​ATOUTS​ ​SANTÉSES​ ​ATOUTS​ ​SANTÉ
••​ ​Faible​ ​en​ ​calories,​ ​pauvre​ ​
en​ ​sucre​ ​et​ ​en​ ​graisse,​ ​vous​ ​
pouvez​ ​l’intégrer​ ​dans​ ​un​ ​pro-
gramme​ ​minceur,​ ​à​ ​condition​ ​
de​ ​ne​ ​pas​ ​la​ ​noyer​ ​sous​ ​de​ ​
la​ ​sauce​ ​hollandaise​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​
mayonnaise​ ​!​ ​Son​ ​pouvoir​ ​ras-
sasiant​ ​élevé​ ​en​ ​fait​ ​un​ ​bon​ ​al-
lié​ ​minceur.
••​ ​Pauvre​ ​en​ ​sodium​ ​et​ ​riche​ ​en​ ​potassium​ ​(198​ ​mg​ ​
pour​ ​100​ ​g),​ ​l’asperge​ ​est​ ​reconnue​ ​pour​ ​ses​ ​ver-
tus​ ​diurétique​ ​et​ ​dépurative.​ ​Elle​ ​est​ ​conseillée​ ​
pour​ ​les​ ​personnes​ ​sourant​ ​d’hypertension.
••​ ​Les​ ​ﬁbres​ ​qu’elle​ ​contient​ ​sont​ ​tendres​ ​et​ ​n’ir-
ritent​ ​pas​ ​les​ ​intestins.​ ​Il​ ​y​ ​a​ ​plus​ ​de​ ​pectine​ ​dans​ ​
les​ ​pointes,​ ​et​ ​on​ ​trouve​ ​dans​ ​les​ ​tiges​ ​plus​ ​de​ ​
cellulose​ ​et​ ​d’hémicellulose,​ ​utiles​ ​pour​ ​régula-
riser​ ​le​ ​transit​ ​intestinal.​ ​Ainsi,​ ​l’asperge​ ​stimule​ ​
en​ ​douceur​ ​les​ ​fonctions​ ​d’élimination,​ ​est​ ​idéale​ ​
pour​ ​combattre​ ​la​ ​rétention​ ​d’eau​ ​et​ ​aide​ ​à​ ​sou-
En​ ​France,​ ​on​ ​trouve​ ​des​ ​asperges​ ​
blanches,​ ​violettes​ ​ou​ ​vertes.​ ​Sy
-
nonymes​ ​des​ ​beaux​ ​jours,​ ​elles​ ​sont​ ​
attendues,​ ​car​ ​leur​ ​saison​ ​(de​ ​mars​ ​à​ ​
fin​ ​juin)​ ​est​ ​courte.​ ​Délicates,​ ​mani-
pulez-les​ ​avec​ ​soin​ ​et​ ​conservez-les​ ​
en​ ​botte​ ​au​ ​maximum​ ​trois​ ​jours​ ​dans​ ​
le​ ​bac​ ​à​ ​légumes.​ ​Délicieuses​ ​en​ ​
cuisine,​ ​elles​ ​présentent​ ​aussi​ ​des​ ​
bienfaits​ ​pour​ ​notre​ ​santé.
ÉSPARGE,​ ​ESPERGE
L’asperge
Maladie​ ​de​ ​CrohnMaladie​ ​de​ ​Crohn
DiurétiqueDiurétique
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LES​ ​BONNES​ ​VARIÉTÉS​ ​
Asperges​ ​blanches,​ ​violettes​ ​ou​ ​vertes​ ​
correspondent​ ​à​ ​des​ ​stades​ ​de​ ​cueillette​ ​
différents​ ​et​ ​non​ ​des​ ​variétés​ ​distinctes.​ ​
Lorsque​ ​l’asperge​ ​pointe​ ​hors​ ​du​ ​sol,​ ​elle​ ​
est​ ​blanche,​ ​si​ ​vous​ ​attendez​ ​2​ ​ou​ ​3​ ​jours​ ​

vous​ ​patientez​ ​assez​ ​pour​ ​la​ ​voir​ ​pousser​ ​
d’une​ ​quinzaine​ ​de​ ​centimètres,​ ​elle​ ​est​ ​
verte.
Jusque​ ​dans​ ​les​ ​années​ ​1960,​ ​les​ ​varié-
tés​ ​anciennes​ ​étaient​ ​très​ ​hétérogènes.​ ​
Elles​ ​ont​ ​été​ ​peu​ ​à​ ​peu​ ​remplacées​ ​par​ ​
des​ ​hybrides​ ​modernes,​ ​très​ ​nombreux.​ ​
Cultivez​ ​par​ ​exemple​ ​‘Super​ ​d’Argen-
teuil’,​ ​‘Voltaire’,​ ​‘Grolim’,​ ​‘Burgundine’…
grie​ ​pour​ ​repérer​ ​son​ ​emplacement.​ ​Distancez​ ​
les​ ​gries​ ​de​ ​70​ ​à​ ​80​ ​cm​ ​sur​ ​le​ ​rang.​ ​Recouvrez​ ​
d’une​ ​pelletée​ ​de​ ​terre​ ​bien​ ​émiettée.
ET​ ​APRÈS​ ​?ET​ ​APRÈS​ ​?​ ​
La​ ​deuxième​ ​année,​ ​nivelez​ ​le​ ​sol​ ​avec​ ​la​ ​terre​ ​d’ex-
traction​ ​mise​ ​de​ ​côté.​ ​À​ ​partir​ ​de​ ​la​ ​troisième​ ​an-
née​ ​et​ ​les​ ​suivantes,​ ​façonnez​ ​une​ ​butte​ ​en​ ​mars.​ ​
Chaque​ ​année,​ ​en​ ​automne,​ ​coupez​ ​les​ ​tiges​ ​
sèches​ ​à​ ​quelques​ ​centimètres​ ​du​ ​sol​ ​et​ ​nivelez​ ​
(on​ ​parle​ ​de​ ​débuttage).​ ​En​ ​eet,​ ​l’asperge​ ​a​ ​be
-
soin​ ​de​ ​chaleur,​ ​qu’elle​ ​trouve​ ​à​ ​faible​ ​profondeur,​ ​
dans​ ​les​ ​terrains​ ​sableux​ ​notamment​ ​;​ ​le​ ​début-
tage​ ​sert​ ​donc​ ​à​ ​préparer​ ​de​ ​beaux​ ​turions​ ​à​ ​venir.​ ​
Tous​ ​les​ ​ans​ ​apportez​ ​un​ ​engrais​ ​organique​ ​riche​ ​
en​ ​phosphore​ ​et​ ​en​ ​potasse​ ​ou​ ​un​ ​bon​ ​compost,​ ​
en​ ​automne,​ ​à​ ​chaque​ ​pied.​ ​
Tout​ ​au​ ​long​ ​de​ ​la​ ​culture,​ ​sarclez,​ ​binez​ ​mais​ ​évitez​ ​
les​ ​arrosages,​ ​surtout​ ​en​ ​période​ ​de​ ​production.​ ​
À​ ​partir​ ​de​ ​la​ ​troisième​ ​année,​ ​la​ ​récompense​ ​
pointe.​ ​Prélevez​ ​seulement​ ​2​ ​ou​ ​3​ ​asperges​ ​par​ ​
pied.​ ​Les​ ​anciens​ ​horticulteurs​ ​laissaient​ ​passer​ ​
4​ ​ans​ ​avant​ ​toute​ ​cueillette,​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​épuiser​ ​la​ ​
plante​ ​encore​ ​en​ ​phase​ ​d’installation.​ ​Par​ ​la​ ​suite,​ ​
récoltez​ ​normalement​ ​jusqu’à​ ​la​ ​mi-juin​ ​seulement​ ​
et​ ​laissez​ ​les​ ​3​ ​dernières​ ​plus​ ​belles​ ​asperges,​ ​qui​ ​
reconstitueront​ ​les​ ​réserves​ ​de​ ​la​ ​grie.
QUAND​ ​ET​ ​COMMENT​ ​PLANTER​ ​?QUAND​ ​ET​ ​COMMENT​ ​PLANTER​ ​?​ ​
La​ ​culture​ ​de​ ​l’asperge​ ​est​ ​réservée​ ​aux​ ​jardi-
niers​ ​déjà​ ​aguerris,​ ​disposant​ ​d’une​ ​assez​ ​belle​ ​
surface​ ​pour​ ​accueillir​ ​la​ ​culture​ ​de​ ​ce​ ​légume​ ​
hors-norme.​ ​L’installation​ ​d’une​ ​aspergeraie​ ​doit​ ​
être​ ​réﬂéchie,​ ​car​ ​la​ ​plante​ ​est​ ​en​ ​place​ ​pour​ ​10​ ​à​ ​
12​ ​ans​ ​et​ ​souvent​ ​plus​ ​encore.​ ​
1
Oubliez​ ​le​ ​semis​ ​–​ ​il​ ​est​ ​possible,​ ​mais​ ​long​ ​–​ ​
et​ ​plantez​ ​des​ ​gries​ ​de​ ​1​ ​ou​ ​2​ ​ans​ ​vendues​ ​
dans​ ​le​ ​commerce.​ ​
2​ ​
En​ ​automne,​ ​préparez​ ​le​ ​terrain​ ​en​ ​creusant​ ​
des​ ​tranchées​ ​de​ ​25​ ​cm​ ​de​ ​profondeur​ ​et​ ​
40​ ​cm​ ​de​ ​large.​ ​Laissez​ ​une​ ​distance​ ​de​ ​1,25​ ​à​ ​
1,50​ ​m​ ​entre​ ​deux​ ​tranchées.​ ​Rejetez​ ​la​ ​terre​ ​ex-
traite​ ​de​ ​part​ ​et​ ​d’autre.​ ​Enﬁn,​ ​apportez​ ​du​ ​com-
post​ ​ou​ ​du​ ​sang​ ​séché​ ​au​ ​fond​ ​de​ ​la​ ​tranchée​ ​et​ ​
griez​ ​pour​ ​le​ ​faire​ ​pénétrer.​ ​
3​ ​
Entre​ ​février​ ​et​ ​avril,​ ​placez​ ​chaque​ ​grie​ ​sur​ ​
un​ ​petit​ ​monticule​ ​de​ ​terre​ ​de​ ​7​ ​à​ ​8​ ​cm​ ​pour​ ​
assurer​ ​un​ ​parfait​ ​contact.​ ​Orientez​ ​les​ ​racines​ ​en​ ​
tous​ ​sens​ ​et​ ​plantez​ ​un​ ​tuteur​ ​près​ ​du​ ​centre​ ​de​ ​la​ ​
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RicheRiche​ ​
en​ ​potassiumen​ ​potassium
CombatCombat​ ​
l’insomniel’insomnie
RéguleRégule​ ​
le​ ​transit​ ​intestinalle​ ​transit​ ​intestinal
RicheRiche​ ​
en​ ​vitamine​ ​Cen​ ​vitamine​ ​C
RafraichissanteRafraichissante
les
les
Un​ ​peuUn​ ​peu​ ​
caloriquecalorique
Effet​ ​laxatifEffet​ ​laxatif
70,8​ ​kcal
1,3​ ​g​ ​de​ ​protéines
0,3​ ​g​ ​de​ ​lipides
14,2​ ​g​ ​de​ ​glucides
1,6​ ​g​ ​de​ ​ﬁbres
••​ ​La​ ​cerise​ ​est​ ​riche​ ​en​ ​anthocyanes,​ ​
des​ ​antioxydants​ ​aux​ ​vertus​ ​anti-in-
ﬂammatoires.​ ​Elle​ ​est​ ​indiquée​ ​en​ ​
cas​ ​de​ ​crise​ ​d’arthrose​ ​ou​ ​de​ ​goutte.
AVEC​ ​MODÉRATION​ ​SI…AVEC​ ​MODÉRATION​ ​SI…
••​ ​Vous​ ​faites​ ​un​ ​régime,​ ​car​ ​c’est​ ​un​ ​
fruit​ ​assez​ ​calorique,​ ​l’un​ ​des​ ​fruits​ ​
rouges​ ​les​ ​plus​ ​riches​ ​en​ ​sucres,​ ​et​ ​
c’est​ ​surtout​ ​un​ ​fruit​ ​de​ ​grignotage.​ ​
La​ ​cerise​ ​peut​ ​provoquer​ ​des​ ​ballonnements.​ ​
Intestins​ ​sensibles,​ ​s’abstenir​ ​!​ ​
••​ ​Riche​ ​en​ ​sucres,​ ​la​ ​cerise​ ​est​ ​déconseillée​ ​aux​ ​
diabétiques,​ ​surtout​ ​en​ ​dehors​ ​des​ ​repas.
SES​ ​ATOUTS​ ​SANTÉSES​ ​ATOUTS​ ​SANTÉ
••​ ​La​ ​cerise​ ​a​ ​un​ ​apport​ ​éner-
gétique​ ​plus​ ​important​ ​que​ ​
d’autres​ ​fruits​ ​frais,​ ​mais​ ​il​ ​ne​ ​
faut​ ​pas​ ​s’en​ ​priver​ ​pour​ ​autant,​ ​
car​ ​elle​ ​contient​ ​de​ ​nombreux​ ​
micronutriments​ ​bien​ ​diver-
siﬁés​ ​et​ ​est​ ​très​ ​riche​ ​en​ ​eau​ ​
(81​ ​%).​ ​Elle​ ​renferme​ ​beau-
coup​ ​de​ ​potassium​ ​(217​ ​mg​ ​pour​ ​100​ ​g),​ ​du​ ​phos-
phore,​ ​du​ ​magnésium,​ ​du​ ​calcium​ ​et​ ​du​ ​sodium.​ ​
Elle​ ​apporte​ ​aussi​ ​des​ ​oligoéléments​ ​(fer,​ ​cuivre,​ ​
zinc,​ ​manganèse).
••​ ​Sa​ ​bonne​ ​teneur​ ​en​ ​vitamine​ ​C​ ​(9,33​ ​mg​ ​pour​ ​
100​ ​g)​ ​et​ ​en​ ​caroténoïdes​ ​lui​ ​permet​ ​de​ ​lutter​ ​
contre​ ​les​ ​radicaux​ ​libres.​ ​Une​ ​portion​ ​de​ ​125​ ​g​ ​
de​ ​cerises​ ​apporte​ ​jusqu’à​ ​30​ ​%​ ​des​ ​besoins​ ​jour-
naliers​ ​en​ ​vitamine​ ​C​ ​et​ ​25​ ​%​ ​en​ ​provitamine​ ​A.​ ​
Elle​ ​est​ ​aussi​ ​pourvue​ ​de​ ​vitamines​ ​du​ ​groupe​ ​B.
••​ ​La​ ​cerise​ ​est​ ​riche​ ​en​ ​ﬁbres​ ​(cellulose,​ ​hémicel-
lulose,​ ​pectines)​ ​qui​ ​favorisent​ ​le​ ​bon​ ​fonctionne-
ment​ ​du​ ​transit​ ​intestinal.
Les​ ​cerises​ ​célèbrent​ ​l’arrivée​ ​des​ ​
beaux​ ​jours.​ ​Rafraîchissantes​ ​et​ ​ju-
teuses,​ ​douces​ ​ou​ ​acidulées,​ ​tendres​ ​
ou​ ​fermes,​ ​il​ ​existe​ ​plusieurs​ ​cen-
taines​ ​de​ ​variétés.​ ​La​ ​majorité​ ​appar-
tient​ ​à​ ​la​ ​famille​ ​des​ ​cerises​ ​douces,​ ​
les​ ​bigarreaux​ ​:​ ​la​ ​Burlat,​ ​la​ ​Summit,​ ​
la​ ​Reverchon,​ ​la​ ​Hedelfingen…​ ​Pour​ ​
des​ ​cerises​ ​plus​ ​acides,​ ​allez​ ​vers​ ​
les​ ​griottes,​ ​les​ ​cerises​ ​anglaises​ ​
ou​ ​les​ ​royales.
La​ ​cerise
DiurétiqueDiurétique
DiabèteDiabète
RicheRiche​ ​
en​ ​glucidesen​ ​glucides
RicheRiche​ ​
en​ ​antioxydantsen​ ​antioxydants
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Une​ ​étude​ ​menée​ ​par​ ​des​ ​chercheurs​ ​américains​ ​
montre​ ​que​ ​les​ ​séniors​ ​dorment​ ​une​ ​heure​ ​en​ ​
moyenne​ ​en​ ​plus​ ​en​ ​buvant​ ​deux​ ​fois​ ​par​ ​jour​ ​
un​ ​verre​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​cerise.​ ​
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LES​ ​BONNES​ ​CERISES
··
​ ​Deux​ ​arbres,​ ​c’est​ ​un​ ​minimum​ ​pour​ ​
des​ ​récoltes​ ​généreuses.​ ​Dans​ ​le​ ​grand​ ​
assortiment​ ​de​ ​cerisiers,​ ​on​ ​peut​ ​dégager​ ​
quelques​ ​couples​ ​gagnants,​ ​c’est-à-dire​ ​
des​ ​cerisiers​ ​qui​ ​se​ ​pollinisent​ ​l’un​ ​l’autre.​ ​
··
​ ​Dans​ ​cette​ ​optique,​ ​plantez​ ​‘Van’​ ​et​ ​‘Hâ
-
tif​ ​Burlat’.​ ​Par​ ​ailleurs,​ ​‘Van’​ ​pollinise​ ​aus-
si​ ​‘Napoléon’​ ​et​ ​‘Moreau’.​ ​Et​ ​‘Hâtif​ ​Burlat’​ ​
assure​ ​la​ ​pollinisation​ ​de​ ​‘Napoléon’​ ​et​ ​de​ ​

··
​ ​Misez​ ​aussi​ ​sur​ ​l’association​ ​‘Van’​ ​et​ ​
-
nier​ ​pollinise​ ​bien​ ​‘Reverchon’​ ​et​ ​‘Cœur​ ​
de​ ​Pigeon’.​ ​
··
​ ​Et​ ​si​ ​vous​ ​avez​ ​la​ ​place​ ​pour​ ​planter​ ​
trois​ ​cerisiers,​ ​à​ ​savoir​ ​le​ ​trio​ ​‘Van’,​ ​‘Hâ-

le​ ​jackpot​ ​fruitier​ ​!
ET​ ​APRÈS​ ​?ET​ ​APRÈS​ ​?​ ​
Le​ ​cerisier​ ​est​ ​un​ ​fruitier​ ​de​ ​plein​ ​vent​ ​qu’il​ ​faut​ ​
tailler​ ​le​ ​moins​ ​possible,​ ​simplement​ ​pour​ ​conte-
nir​ ​ses​ ​grandes​ ​dimensions​ ​et​ ​conserver​ ​les​ ​ce-
rises​ ​à​ ​portée​ ​de​ ​cueillette.​ ​Les​ ​ﬂeurs,​ ​puis​ ​les​ ​
fruits​ ​sont​ ​rassemblés​ ​en​ ​bouquets,​ ​les​ ​bou-
quets​ ​de​ ​mai​ ​:​ ​laissez-les​ ​tous​ ​en​ ​place.​ ​En​ ​no-
vembre,​ ​supprimez​ ​le​ ​bois​ ​mort,​ ​les​ ​branches​ ​
qui​ ​poussent​ ​vers​ ​l’intérieur​ ​de​ ​l’arbre,​ ​et​ ​époin
-
tez​ ​les​ ​grands​ ​rameaux​ ​au-des-
sus​ ​d’un​ ​bourgeon.​ ​
Tous​ ​les​ ​ans,​ ​apportez​ ​un​ ​engrais​ ​
organique​ ​pour​ ​fruitiers​ ​à​ ​l’aplomb​ ​
de​ ​la​ ​végétation.​ ​
LES​ ​MALADIES,​ ​LES​ ​RAVAGEURSLES​ ​MALADIES,​ ​LES​ ​RAVAGEURS
ET​ ​LEUR​ ​TRAITEMENTET​ ​LEUR​ ​TRAITEMENT​ ​
Guettez​ ​la​ ​production​ ​de​ ​gomme​ ​
sur​ ​le​ ​tronc​ ​et​ ​les​ ​grosses​ ​
branches,​ ​c’est​ ​le​ ​signe​ ​que​ ​l’arbre​ ​
soure.​ ​Arrosez​ ​et​ ​fertilisez.
QUAND​ ​ET​ ​COMMENT​ ​PLANTER​ ​?QUAND​ ​ET​ ​COMMENT​ ​PLANTER​ ​?
1​ ​
Le​ ​cerisier​ ​peut​ ​être​ ​cultivé​ ​dans​ ​
presque​ ​toutes​ ​les​ ​régions,​ ​mais​ ​
pour​ ​bien​ ​fructiﬁer​ ​il​ ​a​ ​besoin​ ​de​ ​
chaleur​ ​et​ ​sa​ ​ﬂoraison​ ​tardive,​ ​en​ ​
mars-avril,​ ​reste​ ​exposée​ ​aux​ ​ge
-
lées​ ​tardives.​ ​À​ ​l’automne,​ ​plantez​ ​
dans​ ​tous​ ​types​ ​de​ ​sols,​ ​à​ ​l’excep-
tion​ ​des​ ​terres​ ​trop​ ​argileuses.​ ​
2​ ​
Pour​ ​de​ ​bonnes​ ​récoltes,​ ​il​ ​est​ ​
indispensable​ ​de​ ​planter​ ​deux​ ​variétés​ ​com-
plémentaires​ ​en​ ​laissant​ ​8​ ​à​ ​15​ ​m​ ​entre​ ​les​ ​deux​ ​
arbres.​ ​La​ ​fructiﬁcation​ ​s’observe​ ​2​ ​à​ ​3​ ​ans​ ​après​ ​
la​ ​plantation.
3​ ​
Lorsqu’on​ ​évoque​ ​les​ ​belles​ ​et​ ​grosses​ ​cerises​ ​
juteuses​ ​rouge​ ​foncé,​ ​on​ ​pense​ ​aux​ ​bigarreaux​ ​
et​ ​aux​ ​guignes,​ ​les​ ​seules​ ​évoqués​ ​dans​ ​ce​ ​cha-
pitre.​ ​Il​ ​existe​ ​aussi​ ​les​ ​cerises​ ​acides​ ​(amarelles​ ​
et​ ​griottes)​ ​et​ ​les​ ​cerises​ ​proprement​ ​dites​ ​(ce-
rises​ ​anglaises​ ​et​ ​cerises​ ​royales).​ ​
LE​ ​BON​ ​PORTE-GREFFE​ ​
La​ ​réussite​ ​tient​ ​aussi​ ​au​ ​choix​ ​
du​ ​bon​ ​porte-greffe,​ ​adapté​ ​au​ ​
sol​ ​de​ ​votre​ ​jardin​ ​:​ ​lisez​ ​bien​ ​les​ ​
étiquettes.​ ​
Pour​ ​un​ ​sol​ ​sec​ ​et​ ​calcaire,​ ​pré-
férez​ ​Sainte-Lucie,​ ​pour​ ​un​ ​sol​ ​
profond,​ ​frais​ ​et​ ​non​ ​calcaire,​ ​
choisissez​ ​Merisier.
UNE​ ​PLANTATION​ ​
POUR​ ​DES​ ​NÈFLES​ ​!
Attention​ ​aux​ ​incompatibilités​ ​
très​ ​marquées,​ ​même​ ​si​ ​elles​ ​
sont​ ​rares​ ​chez​ ​le​ ​cerisier.​ ​Ainsi,​ ​
évitez​ ​de​ ​planter​ ​‘Hâtif​ ​Burlat’​ ​et​ ​
‘Moreau’​ ​ensemble,​ ​c’est​ ​l’échec​ ​
assuré.
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les
25​ ​kcal
1,9​ ​g​ ​de​ ​protéines
0,31​ ​g​ ​de​ ​lipides
5​ ​g​ ​de​ ​glucides​ ​
2​ ​g​ ​de​ ​ﬁbres
Prévention​ ​des​ ​maladiesPrévention​ ​des​ ​maladies​ ​
cardiovasculairescardiovasculaires
PouvoirPouvoir​ ​
antioxydantantioxydant
EffetEffet​ ​
de​ ​satiétéde​ ​satiété
FaciliteFacilite​ ​
le​ ​transitle​ ​transit​ ​
intestinalintestinal
DiurétiqueDiurétique
Riche​ ​en​ ​vitamineRiche​ ​en​ ​vitamine​ ​
B9​ ​et​ ​CB9​ ​et​ ​C
Peu​ ​caloriquePeu​ ​calorique
Riche​ ​en​ ​ﬁbres,​ ​c’est​ ​l’un​ ​des​ ​lé-
gumes​ ​les​ ​plus​ ​actifs​ ​pour​ ​lutter​ ​
contre​ ​la​ ​constipation.​ ​
••​ ​Diurétique​ ​et​ ​ecace​ ​sur​ ​les​ ​fonc-
tions​ ​d’élimination,​ ​pensez-y​ ​pour​ ​
une​ ​cure​ ​détox.​ ​Salez​ ​peu,​ ​voire​ ​pas​ ​
du​ ​tout,​ ​aﬁn​ ​d’augmenter​ ​l’eet​ ​sur​ ​
la​ ​diurèse.
AVEC​ ​MODÉRATION​ ​SI…AVEC​ ​MODÉRATION​ ​SI…
••​ ​Certaines​ ​personnes​ ​atteintes​ ​du​ ​syndrome​ ​
de​ ​l’intestin​ ​irritable​ ​peuvent​ ​ressentir​ ​une​ ​into-
lérance​ ​au​ ​chou-ﬂeur.
••​ ​Le​ ​chou-ﬂeur​ ​renferme​ ​des​ ​composés​ ​soufrés​ ​
pouvant​ ​être​ ​responsables​ ​de​ ​ﬂatulences.​ ​Astuce​ ​
pour​ ​mieux​ ​le​ ​tolérer​ ​:​ ​blanchissez-le​ ​en​ ​le​ ​plon-
geant​ ​3​ ​minutes​ ​dans​ ​l’eau​ ​bouillante​ ​aﬁn​ ​d’éli-
miner​ ​une​ ​bonne​ ​partie​ ​des​ ​dérivés​ ​soufrés​ ​les​ ​
plus​ ​volatils.​ ​Cuisez-le​ ​ensuite​ ​dans​ ​une​ ​autre​ ​
eau​ ​ou​ ​à​ ​la​ ​vapeur.
SES​ ​ATOUTS​ ​SANTÉSES​ ​ATOUTS​ ​SANTÉ
••​ ​Peu​ ​calorique,​ ​le​ ​chou-ﬂeur​ ​
est​ ​d’une​ ​excellente​ ​densité​ ​nu-
tritionnelle​ ​:​ ​riche​ ​en​ ​minéraux​ ​
(potassium,​ ​calcium,​ ​phos-
phore,​ ​magnésium,​ ​sodium),​ ​
en​ ​oligoéléments​ ​(fer,​ ​cuivre,​ ​
manganèse,​ ​zinc,​ ​sélénium)​ ​
et​ ​en​ ​vitamines​ ​(surtout​ ​de​ ​la​ ​
vitamine​ ​C,​ ​à​ ​raison​ ​de​ ​48​ ​mg​ ​
pour​ ​100​ ​g,​ ​de​ ​la​ ​vitamine​ ​B9,​ ​mais​ ​aussi​ ​K1,​ ​pro-
vitamine​ ​A,​ ​B3,​ ​B5​ ​et​ ​E).​ ​Préférez​ ​le​ ​chou-ﬂeur​ ​
cru​ ​ou​ ​cuit​ ​al​ ​dente​ ​pour​ ​proﬁter​ ​du​ ​maximum​ ​
de​ ​sa​ ​teneur​ ​en​ ​vitamine​ ​C.​ ​Les​ ​choux​ ​sont​ ​bons​ ​
pour​ ​la​ ​femme​ ​enceinte​ ​en​ ​raison​ ​de​ ​leur​ ​teneur​ ​
en​ ​vitamine​ ​B9.
••​ ​Sa​ ​richesse​ ​en​ ​composants​ ​réputés​ ​pour​ ​leurs​ ​
vertus​ ​antioxydantes​ ​(zinc,​ ​vitamines​ ​C​ ​et​ ​E,​ ​ﬂa-
vonoïdes)​ ​et​ ​en​ ​substances​ ​protectrices​ ​(indoles)​ ​
fait​ ​du​ ​chou-ﬂeur​ ​un​ ​précieux​ ​allié​ ​pour​ ​notre​ ​san-
té,​ ​notamment​ ​en​ ​prévention​ ​des​ ​cancers.
Le​ ​chou-fleur​ ​est​ ​un​ ​chou​ ​particulier​ ​
dont​ ​on​ ​mange​ ​les​ ​inflorescences,​ ​
c’est-à-dire​ ​les​ ​fleurs.​ ​Il​ ​se​ ​carac
-
térise​ ​par​ ​sa​ ​grosse​ ​hampe​ ​fleurie​ ​
hypertrophiée​ ​et​ ​disproportionnée​ ​qui​ ​
lui​ ​a​ ​donné​ ​son​ ​nom.​ ​Cru​ ​ou​ ​cuit,​ ​il​ ​ne​ ​
manque​ ​pas​ ​de​ ​qualités​ ​nutritionnelles.​ ​
Hypervitaminé​ ​et​ ​très​ ​peu​ ​énergétique,​ ​
il​ ​est​ ​bien​ ​pourvu​ ​en​ ​fibres​ ​et​ ​en​ ​miné-
raux.​ ​N’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​l’inviter​ ​dans​ ​vos​ ​
assiettes​ ​toute​ ​l’année.​ ​
CHOU​ ​DE​ ​CHYPRE,​ ​CHOU​ ​D’HIVER
Le​ ​chou-fleur
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LES​ ​BONS​ ​CHOUX-FLEURS​ ​
Les​ ​variétés​ ​sont​ ​innombrables​ ​!​ ​Notez​ ​que​ ​
les​ ​anciennes​ ​variétés​ ​françaises​ ​du​ ​
XIX
e
​ ​siècle​ ​
sont​ ​toujours​ ​disponibles.​ ​Les​ ​hybrides​ ​F1​ ​sont​ ​
surtout​ ​intéressants​ ​pour​ ​les​ ​producteurs.​ ​
··
​ ​Semez​ ​‘Extra-hâtif​ ​d’Angers’​ ​pour​ ​hono
-
rer​ ​la​ ​région​ ​angevine​ ​qui​ ​a​ ​beaucoup​ ​fait​ ​

quatre​ ​variétés,​ ​‘Extra​ ​hâtif​ ​d’Angers’,​ ​‘Hâtif​ ​
d’Angers’​ ​ou​ ​‘Hâtif​ ​de​ ​Saint-Laud’,​ ​‘d’Angers​ ​
tardif’​ ​et​ ​‘Extra​ ​tardif​ ​d’Angers’.​ ​Mais​ ​l’ama
-
teur​ ​que​ ​vous​ ​êtes​ ​peut​ ​ignorer​ ​ces​ ​nuances.​ ​
··
​ ​Avec​ ​‘Merveille​ ​de​ ​toutes​ ​saisons’,​ ​pas​ ​de​ ​
mauvaise​ ​surprise,​ ​il​ ​s’adapte​ ​à​ ​toutes​ ​les​ ​
situations,​ ​comme​ ​l’indique​ ​son​ ​nom​ ​qui​ ​
annonce​ ​le​ ​résultat.​ ​Sa​ ​pomme​ ​est​ ​blanche,​ ​
de​ ​taille​ ​moyenne,​ ​et​ ​sa​ ​culture​ ​relative-
ment​ ​facile.
··
​ ​‘Géant​ ​d’automne​ ​Primus’​ ​est​ ​remarquable​ ​
par​ ​la​ ​blancheur​ ​de​ ​sa​ ​pomme.​ ​Elle​ ​est​ ​lourde,​ ​

le​ ​feuillage.​ ​C’est​ ​une​ ​bonne​ ​variété​ ​pour​ ​la​ ​
récolte​ ​d’automne​ ​qui​ ​vient​ ​bien​ ​en​ ​climat​ ​
tempéré​ ​et​ ​humide.​ ​Récoltez​ ​d’automne​ ​
jusqu’aux​ ​gelées.​ ​
··
​ ​‘Lecerf’​ ​est​ ​une​ ​ancienne​ ​variété​ ​suisse,​ ​lar
-
gement​ ​cultivée​ ​en​ ​France.​ ​Très​ ​grosse​ ​pomme​ ​
de​ ​plus​ ​de​ ​2​ ​kg.​ ​Bien​ ​adaptée​ ​à​ ​la​ ​sécheresse.​ ​
Pour​ ​une​ ​culture​ ​de​ ​printemps​ ​et​ ​d’été.​ ​
··

semez​ ​‘Violet​ ​de​ ​Sicile’​ ​pour​ ​sa​ ​pomme​ ​d’un​ ​
violet​ ​intense​ ​contrastant​ ​bien​ ​avec​ ​son​ ​feuil-
lage​ ​vert.​ ​Elle​ ​pâlit​ ​et​ ​verdit​ ​à​ ​la​ ​cuisson,​ ​

et​ ​en​ ​automne.​ ​
Récoltez​ ​entre​ ​2​ ​et​ ​5-6​ ​mois​ ​plus​ ​tard​ ​selon​ ​le​ ​
mode​ ​de​ ​culture.​ ​
LES​ ​MALADIES,​ ​LES​ ​RAVAGEURSLES​ ​MALADIES,​ ​LES​ ​RAVAGEURS​ ​
ET​ ​LEUR​ ​TRAITEMENTET​ ​LEUR​ ​TRAITEMENT​ ​
(Voir​ ​Brocoli,​ ​p.​ ​93).
​ ​
QUAND​ ​ET​ ​COMMENT​ ​SEMER​ ​?QUAND​ ​ET​ ​COMMENT​ ​SEMER​ ​?​ ​
Les​ ​périodes​ ​de​ ​semis​ ​dépendent​ ​directement​ ​
des​ ​périodes​ ​de​ ​récoltes.​ ​À​ ​ce​ ​titre,​ ​on​ ​distingue​ ​:​ ​
••​ ​Les​ ​choux-ﬂeurs​ ​de​ ​printemps,​ ​à​ ​semer,​ ​en​ ​cli-
mat​ ​doux,​ ​de​ ​la​ ​mi-août​ ​à​ ​la​ ​mi-septembre​ ​pour​ ​
une​ ​mise​ ​en​ ​place​ ​à​ ​l’automne.​ ​Dans​ ​les​ ​régions​ ​
les​ ​plus​ ​froides,​ ​hivernez​ ​sous​ ​châs-
sis​ ​et​ ​mettez​ ​en​ ​place​ ​seulement​ ​
en​ ​mars-avril.​ ​
••​ ​Les​ ​choux-ﬂeurs​ ​d’été,​ ​à​ ​se-
mer​ ​au​ ​chaud,​ ​sous​ ​châssis,​ ​en​ ​
février-mars,​ ​à​ ​planter​ ​2​ ​à​ ​3​ ​mois​ ​
plus​ ​tard.​ ​
••​ ​Les​ ​choux-ﬂeurs​ ​d’automne,​ ​à​ ​
semer​ ​en​ ​mai​ ​et​ ​juin​ ​pour​ ​une​ ​mise​ ​
en​ ​place​ ​1​ ​mois​ ​et​ ​demi​ ​plus​ ​tard.​ ​
Semez​ ​le​ ​chou-ﬂeur​ ​en​ ​pépinière,​ ​
dans​ ​de​ ​petits​ ​sillons,​ ​à​ ​2​ ​cm​ ​de​ ​
profondeur,​ ​soit​ ​au​ ​printemps​ ​(de​ ​
mars​ ​à​ ​mai)​ ​soit​ ​en​ ​ﬁn​ ​d’été​ ​(en​ ​
août-septembre).​ ​Au​ ​stade​ ​5​ ​à​ ​
7​ ​vraies​ ​feuilles,​ ​repiquez​ ​en​ ​place​ ​
en​ ​laissant​ ​70​ ​cm​ ​en​ ​tous​ ​sens.​ ​
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