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POURQUOI​ ​AI-JE​ ​ÉCRIT​ ​
CE​ ​LIVRE​ ​?
Je​ ​n’ai​ ​pas​ ​l’intention​ ​de​ ​vous​ ​montrer​ ​comment​ ​
élever​ ​des​ ​chèvres,​ ​des​ ​poules​ ​ou​ ​des​ ​canards.​ ​
Ni​ ​comment​ ​concevoir​ ​un​ ​jardin​ ​de​ ​plusieurs​ ​
centaines​ ​de​ ​mètres​ ​carrés.​ ​Mon​ ​but​ ​est​ ​de​ ​don-
ner​ ​envie​ ​de​ ​jardiner​ ​à​ ​des​ ​hommes​ ​et​ ​à​ ​des​ ​
femmes​ ​actifs,​ ​qui​ ​disposent​ ​de​ ​peu​ ​de​ ​temps​ ​
et​ ​qui,​ ​pour​ ​certains,​ ​n’ont​ ​peut-être​ ​jamais​ ​tou-
ché​ ​à​ ​un​ ​morceau​ ​de​ ​terre,​ ​mais​ ​qui​ ​souhaitent​ ​
mettre​ ​leur​ ​temps​ ​libre​ ​à​ ​profit​ ​pour​ ​s’occuper​ ​
d’un​ ​potager​ ​de​ ​taille​ ​modeste.​ ​Ces​ ​dernières​ ​
années,​ ​j’ai​ ​mis​ ​au​ ​point​ ​un​ ​modèle​ ​de​ ​potager​ ​
en​ ​carrés​ ​délimités​ ​par​ ​des​ ​cadres​ ​en​ ​bois,​ ​qui​ ​
se​ ​révèle​ ​très​ ​efficace.​ ​Chaque​ ​printemps,​ ​il​ ​
permet​ ​de​ ​reprendre​ ​les​ ​travaux​ ​de​ ​jardinage​ ​
sans​ ​préparatifs​ ​longs​ ​et​ ​fastidieux.​ ​Les​ ​carrés​ ​
sont​ ​rapidement​ ​prêts​ ​pour​ ​la​ ​mise​ ​en​ ​culture.​ ​
Dans​ ​cet​ ​ouvrage,​ ​je​ ​vous​ ​fais​ ​part​ ​de​ ​mes​ ​ex-
périences​ ​sur​ ​les​ ​avantages​ ​et​ ​les​ ​inconvénients​ ​
des​ ​différentes​ ​pratiques​ ​culturales​ ​ainsi​ ​que​ ​
sur​ ​les​ ​meilleures​ ​associations​ ​de​ ​plantes.​ ​Pour​ ​
ceux​ ​qui​ ​n’ont​ ​pas​ ​le​ ​temps​ ​ou​ ​l’envie​ ​de​ ​s’oc-
cuper​ ​des​ ​associations​ ​de​ ​plantes​ ​bénéfiques​ ​
ou​ ​néfastes,​ ​ou​ ​des​ ​successions​ ​de​ ​cultures​ ​les​ ​
plus​ ​avantageuses,​ ​j’ai​ ​élaboré​ ​des​ ​plans​ ​de​ ​
culture​ ​sous​ ​la​ ​forme​ ​de​ ​modèles​ ​de​ ​carrés.​ ​Avec​ ​
une​ ​planification​ ​rigoureuse,​ ​vous​ ​effectuerez​ ​
de​ ​généreuses​ ​récoltes​ ​et​ ​vous​ ​gagnerez​ ​un​ ​
temps​ ​considérable​ ​dans​ ​vos​ ​travaux​ ​de​ ​
jardinage.
Ce​ ​guide​ ​livre​ ​tous​ ​les​ ​secrets​ ​pour​ ​se​ ​faciliter​ ​
la​ ​tâche​ ​au​ ​potager.​ ​Vous​ ​y​ ​trouverez​ ​les​ ​infor-
D
epuis​ ​longtemps,​ ​l’idée​ ​de​ ​pouvoir​ ​vivre​ ​
simplement​ ​et​ ​le​ ​plus​ ​possible​ ​en​ ​accord​ ​
avec​ ​la​ ​nature​ ​constitue​ ​l’une​ ​de​ ​mes​ ​préoccu-
pations​ ​majeures.​ ​Dans​ ​un​ ​proche​ ​avenir,​ ​l’un​ ​de​ ​
nos​ ​principaux​ ​défis​ ​va​ ​être​ ​de​ ​trouver​ ​un​ ​équi-
libre​ ​entre​ ​un​ ​monde​ ​hyperconnecté,​ ​qui​ ​im-
prègne​ ​tous​ ​les​ ​aspects​ ​de​ ​notre​ ​existence,​ ​et​ ​
un​ ​mode​ ​de​ ​vie​ ​qui​ ​laisse​ ​un​ ​espace​ ​pour​ ​l’ex-
périence​ ​de​ ​la​ ​nature.​ ​Ces​ ​dernières​ ​années,​ ​
nombre​ ​d’études​ ​ont​ ​mis​ ​en​ ​lumière​ ​l’importance​ ​
pour​ ​l’homme​ ​du​ ​contact​ ​avec​ ​la​ ​nature.​ ​Inutile​ ​
de​ ​s’isoler​ ​au​ ​fin​ ​fond​ ​d’une​ ​forêt​ ​;​ ​dans​ ​notre​ ​
jardin,​ ​nous​ ​nous​ ​relions​ ​à​ ​la​ ​nature​ ​en​ ​touchant​ ​
la​ ​terre​ ​avec​ ​nos​ ​mains,​ ​en​ ​semant​ ​et​ ​en​ ​récol-
tant.​ ​Le​ ​jardinage​ ​nous​ ​apporte​ ​beaucoup​ ​plus​ ​
que​ ​des​ ​légumes​ ​frais​ ​et​ ​sains​ ​;​ ​il​ ​nous​ ​offre​ ​
chaque​ ​jour​ ​la​ ​possibilité​ ​de​ ​nous​ ​ressourcer​ ​et​ ​
nous​ ​remplit​ ​d’énergie.
Ce​ ​livre​ ​s’adresse​ ​à​ ​toutes​ ​les​ ​personnes​ ​sou
-
cieuses​ ​d’une​ ​alimentation​ ​saine,​ ​et​ ​qui​ ​espèrent​ ​
trouver​ ​un​ ​équilibre​ ​dans​ ​le​ ​jardinage.​ ​Dans​ ​les​ ​
ateliers​ ​que​ ​j’anime​ ​régulièrement,​ ​je​ ​rencontre​ ​
beaucoup​ ​de​ ​gens​ ​qui​ ​me​ ​confient​ ​être​ ​épuisés​ ​
par​ ​le​ ​nombre​ ​de​ ​tâches​ ​ou​ ​d’activités​ ​qu’ils​ ​
doivent​ ​mener​ ​de​ ​front,​ ​et​ ​qui​ ​se​ ​révèlent​ ​da-
vantage​ ​une​ ​source​ ​de​ ​stress​ ​que​ ​d’épanouis-
sement.​ ​De​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​nombreux​ ​sont​ ​ceux​ ​qui​ ​
ne​ ​se​ ​satisfont​ ​plus​ ​uniquement​ ​de​ ​la​ ​réussite​ ​
professionnelle​ ​et​ ​qui​ ​aspirent​ ​à​ ​une​ ​existence​ ​
plus​ ​simple.
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mations​ ​nécessaires​ ​sur​ ​le​ ​calendrier​ ​des​ ​travaux.​ ​
Il​ ​vous​ ​aidera​ ​à​ ​sélectionner​ ​les​ ​espèces​ ​pota-
gères​ ​et​ ​condimentaires​ ​les​ ​plus​ ​appropriées​ ​à​ ​
un​ ​potager​ ​de​ ​taille​ ​modeste.​ ​Vous​ ​découvrirez​ ​
également​ ​l’univers​ ​des​ ​micro-organismes​ ​ef-
ficaces​ ​et​ ​la​ ​manière​ ​dont​ ​ils​ ​peuvent​ ​être​ ​utilisés​ ​
au​ ​potager.​ ​Inutile​ ​de​ ​préciser​ ​qu’un​ ​jardin​ ​peut​ ​
être​ ​cultivé​ ​sans​ ​traitements​ ​chimiques.
Mais​ ​le​ ​plus​ ​important,​ ​à​ ​mes​ ​yeux,​ ​c’est​ ​que​ ​
vous​ ​et​ ​votre​ ​famille​ ​puissiez​ ​trouver​ ​du​ ​plaisir​ ​
à​ ​cultiver​ ​des​ ​légumes​ ​et​ ​des​ ​plantes​ ​aroma-
tiques,​ ​à​ ​les​ ​récolter​ ​et​ ​à​ ​les​ ​consommer​ ​
ensemble.
N’attendez​ ​plus​ ​pour​ ​aménager​ ​ce​ ​petit​ ​paradis​ ​
dans​ ​lequel​ ​vous​ ​pourrez​ ​vous​ ​détendre​ ​et​ ​vous​ ​
ressourcer​ ​chaque​ ​jour​ ​!
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SE​ ​RESSOURCER
Profitez​ ​de​ ​vos​ ​moments​ ​libres​ ​pour​ ​
vous​ ​détendre.​ ​Essayez​ ​de​ ​trouver​ ​
à​ ​proximité​ ​de​ ​chez​ ​vous​ ​un​ ​endroit​ ​
apaisant,​ ​comme​ ​un​ ​vieil​ ​arbre​ ​ou​ ​
un​ ​ruisseau,​ ​pour​ ​vous​ ​ressourcer​ ​
dès​ ​que​ ​vous​ ​en​ ​ressentez​ ​le​ ​besoin.


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Il​ ​ne​ ​s’agit​ ​nullement​ ​de​ ​renoncer​ ​aux​ ​nombreux​ ​plaisirs​ ​
et​ ​commodités​ ​que​ ​nous​ ​offre​ ​la​ ​société​ ​moderne,​ ​mais​ ​
plutôt​ ​de​ ​prendre​ ​conscience​ ​de​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​réellement​ ​
important​ ​dans​ ​notre​ ​existence.
UNE​ ​VIE​ ​SIMPLE​ ​ET​ ​NATURELLE
P
our​ ​la​ ​plupart​ ​d’entre​ ​nous,​ ​cela​ ​signifie​ ​avoir​ ​
davantage​ ​de​ ​temps​ ​pour​ ​soi​ ​et​ ​pour​ ​l’es-
sentiel.​ ​En​ ​règle​ ​générale,​ ​plus​ ​notre​ ​vie​ ​est​ ​
compliquée,​ ​plus​ ​nous​ ​aspirons​ ​à​ ​la​ ​simplicité.​ ​
Apprenez​ ​par​ ​exemple​ ​à​ ​profiter​ ​de​ ​l’énergie​ ​de​ ​
la​ ​nature​ ​!
Si​ ​vous​ ​avez​ ​la​ ​possibilité​ ​de​ ​vous​ ​promener​ ​
dans​ ​un​ ​parc​ ​pendant​ ​votre​ ​pause​ ​déjeuner,​ ​ne​ ​
vous​ ​refusez​ ​pas​ ​ce​ ​plaisir​ ​!​ ​Peut-être​ ​y​ ​trouve-
rez-vous​ ​un​ ​vieil​ ​arbre​ ​au​ ​pied​ ​duquel​ ​vous​ ​pour-
rez​ ​vous​ ​détendre.​ ​Très​ ​rapidement,​ ​vous​ ​sentirez​ ​
que​ ​ces​ ​moments​ ​privilégiés​ ​vous​ ​redonnent​ ​de​ ​
l’énergie.​ ​On​ ​raconte​ ​que,​ ​durant​ ​son​ ​séjour​ ​à​ ​
Princeton,​ ​aux​ ​États-Unis,​ ​Albert​ ​Einstein​ ​se​ ​
promenait​ ​chaque​ ​jour​ ​avec​ ​son​ ​ami​ ​le​ ​mathé-
maticien​ ​et​ ​philosophe​ ​Kurt​ ​Gödel​ ​dans​ ​les​ ​bois​ ​
autour​ ​de​ ​l’institut​ ​où​ ​il​ ​travaillait.​ ​
Ces​ ​brefs​ ​contacts​ ​avec​ ​la​ ​nature​ ​sont​ ​également​ ​
possibles​ ​dans​ ​votre​ ​petit​ ​jardin​ ​de​ ​légumes​ ​et​ ​
d’aromatiques​ ​pendant​ ​vos​ ​loisirs.​ ​Lisez​ ​mes​ ​
conseils​ ​à​ ​ce​ ​sujet​ ​sur​ ​les​ ​pages​ ​qui​ ​suivent.
Il​ ​n’est​ ​pas​ ​si​ ​facile​ ​de​ ​mettre​ ​en​ ​place​ ​les​ ​chan-
gements​ ​nécessaires​ ​vers​ ​une​ ​vie​ ​plus​ ​simple​ ​et​ ​
plus​ ​naturelle.​ ​Impossible​ ​de​ ​tout​ ​révolutionner​ ​
du​ ​jour​ ​au​ ​lendemain​ ​;​ ​il​ ​s’agit​ ​d’un​ ​processus​ ​
évolutif,​ ​qui​ ​doit​ ​faire​ ​l’objet​ ​de​ ​discussions​ ​au​ ​
sein​ ​de​ ​la​ ​famille.​ ​On​ ​ne​ ​peut​ ​pas​ ​s’attendre​ ​à​ ​
ce​ ​que​ ​le​ ​conjoint​ ​ou​ ​la​ ​conjointe​ ​et​ ​les​ ​enfants​ ​
soient​ ​prêts​ ​à​ ​modifier​ ​leurs​ ​habitudes​ ​au​ ​même​ ​
rythme​ ​que​ ​soi.​ ​Laissez​ ​le​ ​temps​ ​à​ ​vos​ ​proches​ ​
de​ ​comprendre​ ​votre​ ​motivation,​ ​vos​ ​aspirations,​ ​
ainsi​ ​que​ ​les​ ​bénéfices​ ​qu’ils​ ​peuvent​ ​retirer​ ​d’un​ ​
nouveau​ ​mode​ ​de​ ​vie.
L’autosufﬁsance​ ​version​ ​
«​ ​light​ ​»​ ​
Le​ ​choix​ ​de​ ​denrées​ ​alimentaires​ ​disponibles​ ​
dans​ ​le​ ​commerce​ ​n’a​ ​jamais​ ​été​ ​aussi​ ​large.​ ​
Chaque​ ​jour,​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​des​ ​légumes​ ​exotiques​ ​
nous​ ​parviennent​ ​des​ ​quatre​ ​coins​ ​du​ ​monde.​ ​
Les​ ​clients​ ​des​ ​supermarchés​ ​considèrent​ ​comme​ ​
normal​ ​d’y​ ​trouver​ ​à​ ​chaque​ ​instant,​ ​et​ ​à​ ​des​ ​prix​ ​
avantageux,​ ​les​ ​produits​ ​dont​ ​ils​ ​ont​ ​envie​ ​ou​ ​
ont​ ​besoin.​ ​Le​ ​revers​ ​de​ ​la​ ​médaille,​ ​c’est​ ​que​ ​
les​ ​distributeurs​ ​et​ ​les​ ​producteurs​ ​doivent​ ​tirer​ ​
en​ ​permanence​ ​les​ ​prix​ ​vers​ ​le​ ​bas.​ ​Conséquence​ ​
de​ ​cette​ ​évolution​ ​:​ ​des​ ​pratiques​ ​culturales​ ​et​ ​
des​ ​modes​ ​de​ ​fabrication​ ​qui​ ​posent​ ​question,​ ​
des​ ​conditions​ ​d’élevage​ ​déplorables​ ​pour​ ​quan-
tité​ ​d’animaux.​ ​
On​ ​peut​ ​tenter​ ​d’y​ ​voir​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​clair​ ​dans​ ​les​ ​
méthodes​ ​d’élevage,​ ​dans​ ​la​ ​jungle​ ​d’additifs​ ​
alimentaires​ ​–​ ​conservateurs,​ ​colorants,​ ​exhaus-
teurs​ ​de​ ​goût​ ​–​ ​afin​ ​de​ ​trouver​ ​une​ ​solution​ ​qui​ ​
paraisse​ ​acceptable​ ​pour​ ​soi.​ ​Personnellement,​ ​
j’ai​ ​renoncé​ ​à​ ​de​ ​telles​ ​recherches,​ ​qui​ ​impliquent​ ​
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Planification
un​ ​investissement​ ​de​ ​temps​ ​considérable.​ ​Selon​ ​
moi,​ ​la​ ​seule​ ​solution​ ​viable​ ​est​ ​une​ ​alimentation​ ​
qui​ ​s’appuie​ ​sur​ ​des​ ​modes​ ​de​ ​production​ ​du-
rables,​ ​la​ ​consommation​ ​de​ ​produits​ ​locaux,​ ​la​ ​
culture​ ​dans​ ​son​ ​propre​ ​potager​ ​de​ ​légumes,​ ​de​ ​
champignons,​ ​d’herbes​ ​aromatiques​ ​et,​ ​pourquoi​ ​
pas,​ ​le​ ​ramassage​ ​de​ ​plantes​ ​sauvages.​ ​Lorsqu’on​ ​
se​ ​met​ ​en​ ​quête​ ​de​ ​produits​ ​locaux​ ​et​ ​de​ ​circuits​ ​
courts,​ ​on​ ​prend​ ​la​ ​mesure​ ​de​ ​la​ ​diversité​ ​de​ ​
l’offre,​ ​qui​ ​est​ ​désormais​ ​aussi​ ​large​ ​dans​ ​les​ ​
villes​ ​que​ ​dans​ ​les​ ​zones​ ​rurales.​ ​Les​ ​marchés​ ​
de​ ​producteurs​ ​et​ ​les​ ​marchés​ ​bios​ ​sont​ ​de​ ​plus​ ​
en​ ​plus​ ​répandus.​ ​Désormais,​ ​à​ ​longueur​ ​d’an-
née,​ ​chacun​ ​a​ ​facilement​ ​accès​ ​à​ ​des​ ​paniers​ ​de​ ​
fruits​ ​et​ ​de​ ​légumes​ ​frais,​ ​qui​ ​peuvent​ ​même​ ​être​ ​
livrés​ ​à​ ​domicile.​ ​Les​ ​consommateurs​ ​peuvent​ ​
rendre​ ​visite​ ​aux​ ​producteurs​ ​pour​ ​voir​ ​comment​ ​
ils​ ​cultivent​ ​leurs​ ​fruits​ ​et​ ​leurs​ ​légumes,​ ​une​ ​
démarche​ ​qui​ ​scelle​ ​des​ ​liens​ ​entre​ ​citadins​ ​et​ ​
ruraux.
Pour​ ​notre​ ​approvisionnement​ ​en​ ​légumes,​ ​nous​ ​
achetons​ ​auprès​ ​de​ ​producteurs​ ​de​ ​confiance​ ​ou​ ​
sur​ ​les​ ​marchés​ ​bios​ ​ceux​ ​que​ ​nous​ ​ne​ ​voulons​ ​pas​ ​
ou​ ​ne​ ​pouvons​ ​pas​ ​cultiver​ ​nous-mêmes.​ ​Dans​ ​notre​ ​
potager,​ ​nous​ ​récoltons​ ​des​ ​légumes,​ ​des​ ​salades​ ​
et​ ​des​ ​herbes​ ​aromatiques​ ​presque​ ​toute​ ​l’année.
Légumesains​ ​etérénité
Si​ ​vous​ ​faites​ ​part​ ​à​ ​vos​ ​amis,​ ​à​ ​vos​ ​proches​ ​ou​ ​
à​ ​vos​ ​collègues​ ​de​ ​votre​ ​intention​ ​d’avoir​ ​un​ ​po-
tager​ ​pour​ ​cultiver​ ​vos​ ​légumes,​ ​on​ ​vous​ ​rétor-
quera​ ​presque​ ​immanquablement​ ​:​ ​​ ​Ça​ ​ne​ ​vaut​ ​
pas​ ​la​ ​peine​ ​et​ ​c’est​ ​beaucoup​ ​trop​ ​de​ ​
travail​ ​!​ ​
Si​ ​l’on​ ​considère​ ​l’argument​ ​​ ​ça​ ​ne​ ​vaut​ ​pas​ ​la​ ​
peine​ ​​ ​d’un​ ​point​ ​de​ ​vue​ ​purement​ ​financier,​ ​ce​ ​
n’est​ ​pas​ ​entièrement​ ​faux.​ ​Mais​ ​c’est​ ​précisé-
ment​ ​ce​ ​que​ ​nous​ ​voulons​ ​éviter​ ​!
1.​ ​Au​ ​printemps,​ ​on​ ​peut​ ​cultiver​ ​des​ ​salades​ ​
pour​ ​une​ ​récolte​ ​quotidienne.​ ​Les​ ​laitues​ ​à​ ​couper​ ​
sont​ ​idéales,​ ​car​ ​elles​ ​fournissent​ ​des​ ​feuilles​ ​
à​ ​cueillir​ ​en​ ​continu.​ ​
2.​ ​Dans​ ​cet​ ​espace​ ​de​ ​vente​ ​d’un​ ​producteur​ ​bio,​ ​
les​ ​clients​ ​peuvent​ ​s’approvisionner​ ​en​ ​légumes​ ​
frais​ ​quand​ ​ils​ ​le​ ​souhaitent.​ ​Ils​ ​les​ ​pèsent​ ​
eux-mêmes​ ​et​ ​laissent​ ​l’argent​ ​dans​ ​une​ ​caisse.​ ​
1
2
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aîcheur​ ​garantie
Un​ ​petit​ ​potager​ ​nous​ ​permet​ ​de​ ​nous​ ​approvi-
sionner​ ​presque​ ​toute​ ​l’année​ ​en​ ​légumes​ ​et​ ​en​ ​
herbes​ ​aromatiques​ ​frais​ ​et​ ​savoureux.​ ​Prenons​ ​
l’exemple​ ​des​ ​tomates​ ​et​ ​des​ ​concombres​ ​:​ ​la​ ​dif-
férence​ ​de​ ​goût​ ​est​ ​incontestable​ ​entre​ ​les​ ​produits​ ​
cultivés​ ​par​ ​nos​ ​soins,​ ​parfois​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​semis,​ ​et​ ​
ceux​ ​qui​ ​n’ont​ ​jamais​ ​été​ ​en​ ​contact​ ​avec​ ​la​ ​moindre​ ​
miette​ ​de​ ​terre.​ ​Une​ ​fois​ ​que​ ​l’on​ ​a​ ​pris​ ​l’habitude​ ​
d’aller​ ​récolter​ ​ses​ ​légumes​ ​dans​ ​son​ ​potager,​ ​on​ ​
ne​ ​peut​ ​plus​ ​se​ ​passer​ ​de​ ​ces​ ​moments​ ​privilégiés.​ ​
Avec​ ​un​ ​plan​ ​de​ ​culture​ ​bien​ ​conçu,​ ​on​ ​peut​ ​même​ ​
avoir​ ​des​ ​légumes​ ​en​ ​hiver​ ​!
Le​ ​parfait​ ​antidote​ ​autress
Enfin​ ​les​ ​vacances​ ​!​ ​Chaque​ ​année,​ ​des​ ​millions​ ​
de​ ​personnes​ ​actives​ ​attendent​ ​avec​ ​impatience​ ​




leurs​ ​congés​ ​annuels​ ​pour​ ​recharger​ ​les​ ​batte-
ries,​ ​se​ ​détendre,​ ​ne​ ​rien​ ​faire​ ​ou​ ​vaquer​ ​à​ ​leurs​ ​
occupations​ ​favorites.​ ​Certains​ ​doivent​ ​redoubler​ ​
de​ ​courage​ ​pour​ ​​ ​tenir​ ​​ ​jusqu’au​ ​jour​ ​J.​ ​Mais​ ​
est-ce​ ​vraiment​ ​la​ ​solution,​ ​de​ ​vivre​ ​dans​ ​un​ ​
stress​ ​permanent​ ​pendant​ ​des​ ​mois,​ ​pour​ ​en-
suite​ ​se​ ​mettre​ ​brutalement​ ​en​ ​mode​ ​pause​ ​et​ ​
tout​ ​arrêter​ ​?​ ​C’est​ ​précisément​ ​pendant​ ​les​ ​va-
cances​ ​que​ ​beaucoup​ ​d’actifs​ ​sont​ ​menacés​ ​par​ ​
le​ ​burn-out​ ​ou​ ​la​ ​perte​ ​soudaine​ ​de​ ​l’audition.​ ​
Les​ ​recherches​ ​menées​ ​sur​ ​le​ ​sujet​ ​montrent​ ​
que​ ​l’effet​ ​bénéfique​ ​des​ ​vacances​ ​disparaît​ ​ra-
pidement​ ​;​ ​chez​ ​certains,​ ​quelques​ ​jours​ ​seule-
ment​ ​après​ ​la​ ​reprise​ ​du​ ​travail.​ ​L’augmentation​ ​
massive​ ​des​ ​maladies​ ​psychiques​ ​enregistrée​ ​
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Planification
ces​ ​dernières​ ​années​ ​s’explique​ ​par​ ​le​ ​manque​ ​de​ ​temps​ ​dévolu​ ​à​ ​
la​ ​détente​ ​au​ ​quotidien.​ ​Dans​ ​de​ ​nombreux​ ​secteurs​ ​d’activité,​ ​les​ ​
limites​ ​entre​ ​temps​ ​de​ ​travail​ ​et​ ​temps​ ​de​ ​loisirs​ ​s’estompent.​ ​Nous​ ​
devrions​ ​faire​ ​en​ ​sorte​ ​de​ ​prévoir​ ​dans​ ​notre​ ​emploi​ ​du​ ​temps​ ​quo-
tidien​ ​un​ ​moment​ ​pour​ ​nous​ ​reposer​ ​et​ ​nous​ ​ressourcer.​ ​Rien​ ​de​ ​tel,​ ​
pour​ ​cela,​ ​qu’une​ ​pause​ ​qui​ ​reconnecte​ ​à​ ​la​ ​nature,​ ​et​ ​le​ ​jardinage​ ​
peut​ ​largement​ ​y​ ​contribuer,​ ​chaque​ ​jour​ ​!
Savourer​ ​le​ ​fruit​ ​deon​ ​travail
Lorsque​ ​l’on​ ​accomplit​ ​un​ ​travail,​ ​on​ ​aime​ ​pouvoir​ ​voir​ ​le​ ​résultat​ ​à​ ​
la​ ​fin​ ​de​ ​la​ ​journée​ ​ou​ ​du​ ​processus.​ ​Or,​ ​cette​ ​dimension​ ​tend​ ​à​ ​dis-
paraître​ ​dans​ ​le​ ​monde​ ​du​ ​travail​ ​actuel.​ ​Nous​ ​sommes​ ​impliqués​ ​
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DES​ ​BOISSONS​ ​
VITAMINÉES
Pour​ ​les​ ​amateurs​ ​de​ ​
smoothies​ ​et​ ​ceux​ ​qui​ ​
souhaitent​ ​découvrir​ ​ces​ ​
boissons​ ​aussi​ ​saines​ ​que​ ​
savoureuses,​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​
légumes​ ​verts​ ​comme​ ​les​ ​
épinards​ ​et​ ​les​ ​herbes​ ​
aromatiques​ ​sont​ ​tout​ ​
indiquées.
dans​ ​des​ ​tâches​ ​dont​ ​nous​ ​ne​ ​voyons​ ​pas​ ​l’aboutissement​ ​ni​ ​la​ ​fina-
lité.​ ​Le​ ​travail​ ​perd​ ​son​ ​sens​ ​et​ ​n’apporte​ ​pas​ ​de​ ​satisfaction​ ​person-
nelle.​ ​Mais​ ​le​ ​plus​ ​souvent,​ ​nous​ ​ne​ ​pouvons​ ​rien​ ​changer.​ ​En​ ​re-
vanche,​ ​dans​ ​notre​ ​potager,​ ​nous​ ​semons,​ ​plantons​ ​et​ ​prenons​ ​soin​ ​
de​ ​nos​ ​plantes​ ​avant​ ​d’apprécier​ ​le​ ​fruit​ ​de​ ​notre​ ​travail​ ​en​ ​les​ ​récol-
tant​ ​et​ ​en​ ​les​ ​consommant.
Partager​ ​des​ ​expériences​ ​communes
Le​ ​potager​ ​est​ ​l’endroit​ ​idéal​ ​pour​ ​passer​ ​du​ ​temps​ ​en​ ​famille,​ ​un​ ​
temps​ ​précieux​ ​qui​ ​devient​ ​malheureusement​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​rare.​ ​
Pour​ ​les​ ​adultes​ ​actifs,​ ​les​ ​journées​ ​de​ ​travail​ ​sont​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​
chargées,​ ​impliquant​ ​souvent​ ​de​ ​longs​ ​trajets.​ ​Pour​ ​les​ ​enfants,​ ​
les​ ​temps​ ​de​ ​loisirs,​ ​en​ ​dehors​ ​des​ ​heures​ ​d’étude,​ ​sont​ ​souvent​ ​
remplis​ ​d’activités.​ ​Dans​ ​beaucoup​ ​de​ ​familles,​ ​les​ ​différents​ ​
membres​ ​se​ ​retrouvent​ ​peu​ ​ensemble​ ​en​ ​dehors​ ​des​ ​week-ends.​ ​
Un​ ​potager​ ​offre​ ​la​ ​possibilité​ ​de​ ​partager​ ​des​ ​expériences​ ​
communes.
emiers​ ​contacts​ ​avec​ ​la​ ​nature​ ​
Si​ ​beaucoup​ ​d’enfants​ ​sont​ ​capables​ ​aujourd’hui​ ​de​ ​parler​ ​de​ ​la​ ​forêt​ ​
amazonienne,​ ​peu​ ​nombreux​ ​sont​ ​ceux​ ​qui​ ​savent​ ​comment​ ​pousse​ ​
un​ ​radis​ ​ou​ ​une​ ​salade.​ ​Cultiver​ ​un​ ​potager​ ​avec​ ​des​ ​enfants​ ​consti-
tue​ ​une​ ​expérience​ ​enrichissante​ ​autant​ ​pour​ ​les​ ​petits​ ​que​ ​pour​ ​les​ ​
grands.​ ​Les​ ​enfants​ ​se​ ​souviendront​ ​toute​ ​leur​ ​vie​ ​de​ ​ces​ ​heureux​ ​
moments​ ​passés​ ​au​ ​jardin​ ​avec​ ​leurs​ ​parents​ ​ou​ ​leurs​ ​grands-​ ​
parents.​ ​À​ ​travers​ ​le​ ​jardinage,​ ​ils​ ​tissent​ ​leurs​ ​premiers​ ​liens​ ​avec​ ​
la​ ​nature​ ​;​ ​ils​ ​prennent​ ​conscience​ ​du​ ​rôle​ ​et​ ​de​ ​l’importance​ ​du​ ​soleil​ ​
et​ ​de​ ​la​ ​pluie.​ ​Aucun​ ​livre​ ​ne​ ​peut​ ​remplacer​ ​une​ ​expérience​ ​unique​ ​
comme​ ​celle​ ​de​ ​suivre​ ​l’évolution​ ​d’une​ ​plante​ ​depuis​ ​la​ ​graine​ ​que​ ​
l’on​ ​sème​ ​jusqu’au​ ​légume​ ​que​ ​l’on​ ​récolte.​ ​Rien​ ​de​ ​tel​ ​que​ ​de​ ​confier​ ​
la​ ​charge​ ​d’un​ ​carré​ ​à​ ​un​ ​enfant​ ​pour​ ​développer​ ​l’autonomie,​ ​la​ ​
confiance​ ​en​ ​soi​ ​et​ ​stimuler​ ​la​ ​prise​ ​de​ ​responsabilités.​ ​Quelle​ ​ré-
compense​ ​de​ ​pouvoir​ ​récolter​ ​ses​ ​premiers​ ​légumes​ ​après​ ​avoir​ ​
semé​ ​soi-même​ ​les​ ​graines​ ​et​ ​pris​ ​soin​ ​des​ ​plantes​ ​qui​ ​grandissent​ ​!​ ​
Dans​ ​les​ ​crèches​ ​et​ ​les​ ​écoles​ ​maternelles,​ ​le​ ​jardinage​ ​offre​ ​une​ ​
excellente​ ​occasion​ ​de​ ​développer​ ​le​ ​sens​ ​de​ ​la​ ​collectivité​ ​et​ ​de​ ​
faire​ ​découvrir​ ​aux​ ​enfants​ ​la​ ​manière​ ​dont​ ​sont​ ​produits​ ​les​ ​aliments​ ​
qu’ils​ ​consomment.​ ​Je​ ​connais​ ​un​ ​jardin​ ​d’enfants​ ​dans​ ​lequel​ ​ils​ ​
cultivent​ ​eux-mêmes​ ​leurs​ ​légumes,​ ​les​ ​cuisinent​ ​ensemble​ ​et​ ​ra-
massent​ ​des​ ​plantes​ ​sauvages​ ​dans​ ​la​ ​nature​ ​pour​ ​préparer​ ​des​ ​
smoothies.​ ​
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Pour​ ​concevoir​ ​un​ ​jardin​ ​de​ ​légumes​ ​et​ ​de​ ​plantes​ ​aro-
matiques,​ ​le​ ​premier​ ​critère​ ​à​ ​prendre​ ​en​ ​considération​ ​
est​ ​la​ ​superficie​ ​dont​ ​vous​ ​disposez.
CONCEVOIR​ ​UN​ ​POTAGER
IMPORTANT
•​ ​Des​ ​raccordements​ ​à​ ​l’eau​ ​et​ ​
à​ ​l’électricité​ ​sont-ils​ ​à​ ​prévoir​ ​?
•​ ​Est-il​ ​possible​ ​d’enterrer​ ​
un​ ​récupérateur​ ​d’eau​ ​de​ ​pluie​ ​?
•​ ​Le​ ​sol​ ​doit-il​ ​être​ ​amélioré​ ​?
•​ ​Ai-je​ ​besoin​ ​d’un​ ​compost​ ​?
•​ ​Dois-je​ ​prévoir​ ​un​ ​carré​ ​
surélevé,​ ​un​ ​châssis,​ ​un​ ​silo,​ ​
etc.​ ​?
•​ ​Quel​ ​type​ ​d’allées​ ​est-ce​ ​que​ ​
je​ ​souhaite​ ​aménager​ ​?
•​ ​Quelles​ ​espèces​ ​potagères​ ​
ai-je​ ​l’intention​ ​de​ ​cultiver​ ​?
P
our​ ​le​ ​jardinier​ ​débutant,​ ​il​ ​est​ ​préférable​ ​que​ ​le​ ​potager​ ​
soit​ ​trop​ ​petit​ ​plutôt​ ​que​ ​trop​ ​grand.​ ​Pas​ ​question​ ​que​ ​
les​ ​travaux​ ​de​ ​jardinage​ ​deviennent​ ​une​ ​corvée​ ​;​ ​ils​ ​doivent​ ​
rester​ ​un​ ​plaisir​ ​!​ ​L’expérience​ ​montre​ ​que,​ ​conçue​ ​judicieu-
sement,​ ​une​ ​superficie​ ​d’environ​ ​20​ ​m
2
​ ​suffit​ ​largement​ ​pour​ ​
approvisionner​ ​une​ ​famille​ ​de​ ​deux​ ​adultes​ ​et​ ​deux​ ​enfants​ ​
en​ ​salades,​ ​choux-raves,​ ​radis,​ ​courgettes,​ ​oignons​ ​et​ ​plantes​ ​
aromatiques.
Le​ ​facteur​ ​temps
Tenez​ ​compte​ ​également​ ​du​ ​temps​ ​impliqué​ ​par​ ​la​ ​mise​ ​en​ ​
valeur​ ​de​ ​votre​ ​potager.​ ​Les​ ​pratiques​ ​culturales​ ​que​ ​je​ ​vous​ ​
propose​ ​dans​ ​cet​ ​ouvrage​ ​représentent​ ​un​ ​gain​ ​de​ ​temps​ ​
considérable.​ ​Certaines​ ​des​ ​tâches​ ​habituelles​ ​telles​ ​que​ ​
bêcher​ ​ou​ ​se​ ​débarrasser​ ​des​ ​déchets​ ​végétaux​ ​sont​ ​en​ ​effet​ ​
éliminées.​ ​Lorsque​ ​je​ ​reprends​ ​les​ ​travaux​ ​de​ ​jardinage​ ​au​ ​
printemps,​ ​la​ ​mise​ ​en​ ​route​ ​ne​ ​dure​ ​généralement​ ​pas​ ​plus​ ​
d’une​ ​heure.​ ​J’examine​ ​les​ ​carrés,​ ​j’ameublis​ ​la​ ​terre​ ​à​ ​la​ ​
fourche-bêche​ ​et​ ​au​ ​grattoir,​ ​je​ ​rabats​ ​quelques​ ​vivaces​ ​et​ ​
aromatiques​ ​par-ci​ ​par-là.​ ​Les​ ​véritables​ ​travaux​ ​de​ ​jardi-
nage​ ​–​ ​semis​ ​et​ ​plantations​ ​–​ ​peuvent​ ​alors​ ​commencer.
De​ ​longues​ ​périodes​ ​
de​ ​culture
Pour​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​jardiniers,​ ​les​ ​travaux​ ​au​ ​potager​ ​débutent​ ​
à​ ​la​ ​fin​ ​du​ ​printemps,​ ​lorsque​ ​le​ ​risque​ ​de​ ​gel​ ​est​ ​définitive-
ment​ ​écarté.​ ​Les​ ​gelées​ ​peuvent​ ​affaiblir​ ​les​ ​graines​ ​et​ ​les​ ​
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plantules​ ​au​ ​point​ ​de​ ​les​ ​faire​ ​périr.​ ​L’objectif​ ​
est​ ​de​ ​commencer​ ​à​ ​jardiner​ ​le​ ​plus​ ​tôt​ ​possible​ ​
dans​ ​l’année​ ​et​ ​de​ ​pouvoir​ ​récolter​ ​au​ ​cœur​ ​de​ ​
l’hiver​ ​des​ ​salades​ ​comme​ ​la​ ​chicorée,​ ​la​ ​mâche​ ​
et​ ​les​ ​laitues​ ​pommées.​ ​Dans​ ​l’idéal,​ ​il​ ​faut​ ​pou-
voir​ ​protéger​ ​rapidement​ ​les​ ​cultures​ ​dès​ ​qu’un​ ​
risque​ ​de​ ​gelée​ ​est​ ​annoncé.​ ​Il​ ​suffit​ ​de​ ​poser​ ​
un​ ​couvercle​ ​ou​ ​toute​ ​autre​ ​protection​ ​sur​ ​les​ ​
carrés.
Le​ ​jardinage​ ​bio
Il​ ​va​ ​de​ ​soi​ ​que,​ ​dans​ ​un​ ​potager​ ​bio,​ ​les​ ​traite-
ments​ ​chimiques​ ​sont​ ​totalement​ ​exclus​ ​;​ ​seules​ ​
sont​ ​admises​ ​les​ ​pratiques​ ​qui​ ​protègent​ ​le​ ​sol​ ​
et​ ​les​ ​cultures.​ ​Il​ ​faut​ ​être​ ​prêt​ ​à​ ​accepter​ ​que​ ​
les​ ​insectes,​ ​les​ ​limaces,​ ​les​ ​campagnols​ ​et​ ​
autres​ ​visiteurs​ ​indésirables​ ​viennent​ ​parfois​ ​
gâcher​ ​notre​ ​plaisir.​ ​Pour​ ​ce​ ​qui​ ​me​ ​concerne,​ ​
mon​ ​plus​ ​gros​ ​problème,​ ​ce​ ​sont​ ​les​ ​merles.​ ​Ils​ ​
grossissent​ ​à​ ​vue​ ​d’œil​ ​et​ ​deviennent​ ​paresseux,​ ​
parce​ ​que,​ ​avec​ ​des​ ​techniques​ ​telles​ ​que​ ​
le​ ​paillage​ ​et​ ​l’emploi​ ​de​ ​micro-organismes​ ​
efficaces​ ​(
VOIR
​ ​
P
.​ ​78),​ ​ils​ ​disposent​ ​de​ ​vers​ ​à​ ​
volonté​ ​et​ ​ne​ ​ressentent​ ​plus​ ​le​ ​besoin​ ​de​ ​cher-
cher​ ​leur​ ​nourriture​ ​à​ ​l’extérieur​ ​du​ ​jardin.​ ​Ils​ ​
fouillent​ ​le​ ​paillis​ ​qui​ ​recouvre​ ​les​ ​carrés​ ​pour​ ​
trouver​ ​les​ ​vers​ ​et​ ​dévorent​ ​les​ ​jeunes​ ​plants​ ​de​ ​
salades.​ ​Et​ ​je​ ​ne​ ​parle​ ​pas​ ​des​ ​limaces​ ​!
L’emploi​ ​de​ ​micro-organismes​ ​efficaces​ ​et​ ​le​ ​
paillage​ ​ont​ ​pour​ ​effet​ ​d’enrichir​ ​en​ ​permanence​ ​
le​ ​sol​ ​avec​ ​de​ ​nouveaux​ ​éléments​ ​nutritifs.​ ​Les​ ​
plantes​ ​ont​ ​aussi​ ​le​ ​privilège​ ​de​ ​pousser​ ​dans​ ​
du​ ​compost​ ​chaud.
On​ ​peut​ ​fertiliser​ ​si​ ​besoin​ ​le​ ​sol​ ​avec​ ​du​ ​purin​ ​
de​ ​plantes​ ​comme​ ​l’ortie​ ​ou​ ​la​ ​consoude​ ​
(VOIR​ ​P.​ ​75).
1.​ ​En​ ​prévoyant​ ​une​ ​protection​ ​contre​ ​
les​ ​gelées​ ​nocturnes,​ ​on​ ​peut​ ​cultiver​ ​
des​ ​salades​ ​toute​ ​l’année.
2.​ ​Le​ ​temps​ ​investi​ ​dans​ ​une​ ​planification​ ​
rigoureuse​ ​en​ ​amont​ ​évite​ ​souvent​ ​
bien​ ​des​ ​déboires.​ ​
1
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