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Avt-roos
Depuis que l’homme est homme, il n’a eu de cesse de tout essayer pour 
se soigner, pour faire reculer l’inévitable. Parmi toutes les possibilités, 
les plantes ont joué un rôle de premier plan, loin devant les matières 
animales et minérales. Bien avant les temps antiques, elles ont composé 
l’essentiel des remèdes. C’est toujours le cas de nos jours, même si 
la chimie moderne s’est imposée depuis la fin du 
e
siècle et que 
nous sommes entrés il y a quelques décennies dans une nouvelle ère 
médicamenteuse liée aux biotechnologies.
Depuis peu, on redécouvre les remèdes traditionnels. On préfère 
dorénavant se soigner ou faire de la prévention avec les recettes 
simples et efficaces de nos campagnes. Tisanes, sirops, préparations 
maison, complétés par des formulations pharmaceutiques sous forme 
de gélules, d’extraits ou d’huiles essentielles, font de nouveau partie 
de notre quotidien. Quoi de plus réjouissant que de se reprendre en 
main, tout comme on le fait pour son alimentation ou son rythme 
de vie? Et quoi de plus satisfaisant que de faire pousser soi-même ses 
propres plantes médicinales? Pour cela, pas besoin d’avoir un jardin. 
En ciblant bien ses besoins et en faisant un choix judicieux d’espèces, 
on peut les faire pousser sur un balcon ou une terrasse.
Le propos de ce livre est de donner tous les conseils pour choisir les 
bonnes plantes et pour réussir la culture de son balcon ou sa terrasse 
de santé. On indique également les usages des plantes pour soigner les 
petits maux, ceux qui indisposent dans la vie de tous les jours. Alors, 
plus aucune hésitation, préparez les pots, le terreau, et le miel et les 
tasses pour les bonnes infusions. La santé est au bout du balcon!
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DES PLANTES MÉDICINALES POUR MON BALCON
Les ltes 
édiciles 
e ot
La culture des plantes 
médicinales est relativement 
facile au jardin, elle réclame 
surtout peu de suivi. Sur votre 
balcon ou votre terrasse, elle est 
aussi aisée, même si ce mode de 
culture est un peu particulier.
LE CYCLE DES PLANTESLE CYCLE DES PLANTES
Sur le plan pratique, la 
nature de chaque plante va 
imposer son mode de culture. 
On distingue les annuellesannuelles 
(elles réalisent leur cycle 
en quelques mois, entre le 
printemps et l’automne), les 
bisannuellesbisannuelles (lapremière 
année, elles poussent et 
s’arrêtent de croître en hiver; 
au printemps suivant, elles 
redémarrent, fleurissent 
et produisent leurs graines 
avant de mourir) et les 
vivacesvivaces (les arbres, arbustes 
et certaines plantes 
herbacées vivent plusieurs 
années et réalisent autant 
de cycles).
Comme un petit jardin…
Quitte à vous occuper de quelques pots, autant doubler le plaisir 
du jardinage par la production de plantes utiles. Si on pense souvent 
aux plantes aromatiques ou au potager, il vient moins à l’esprit de 
cultiver des plantes médicinales sur le balcon, elles sont pourtant 
autant utiles que décoratives.
Si la culture en pot n’offre pas toutes les possibilités d’un jardin 
de pleine terre, elle présente bien des avantages. Quelques 
pots, et vous voilà l’heureux propriétaire d’un véritable petit 
jardin changeant, facilement maîtrisable. Côté décoration, faites 
tourner les plantes en fonction de leur état saisonnier. La sauge 
officinale n’est plus au meilleur de sa forme? Taillez-la court et 
cachez-la derrière un beau laurier-sauce. Et côté médicinal, faites 
donc selon vos besoins. Voulez-vous un balcon pour mieux 
dormir, pour retrouver une bonne digestion, pour améliorer 
votre circulation sanguine?
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LES PLANTES MÉDICINALES EN POT
Une culture particulière
Avant de vous lancer, vous devez savoir que la culture en pot est 
spécifique. Le volume de terre disponible pour la plante est en effet 
limité. Ce n’est pas un problème pour les plantes qui produisent peu 
de racines, comme les annuelles, mais ça l’est pour les arbustes et 
davantage encore pour les petits arbres. Vous devez donc apporter 
la plus grande attention à la qualité du terreau, puis entretenir sa 
fertilité. Enfin vient toujours le moment du rempotage.
Avec un petit volume de terre et les parois du pot exposées à 
la chaleur, l’évaporation de l’eau est bien plus importante qu’en 
pleine terre. Soumis au vent et à une importante insolation, les 
jardins en pot sont sujets à des épisodes de sécheresse passagers, 
mais importants et imprévisibles. L’arrosage est le seul geste qu’on 
ne peut pas différer.
Enfin, en hiver, les racines au contact des parois froides peuvent 
geler. C’est pourquoi la résistance au froid d’une plante donnée 
doit toujours être revue à la baisse lorsqu’elle est cultivée en pot.
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U bo terreu 
sio rie !
Dans le substrat de culture, la 
plante va puiser à la fois l’eau et les 
éléments nutritifs nécessaires à sa 
croissance, en même temps qu’elle va 
s’y ancrer solidement par ses racines.
Ni trop léger, ni trop lourd
Si le terreau est trop léger, les radicelles seront nombreuses, mais 
le mélange terreux laissera filer l’eau et vous devrez arroser plus 
souvent. Du coup, les bons éléments minéraux seront aussi lessivés 
et vous devrez fertiliser plus fréquemment aussi. S’il est trop lourd, 
la plante produira peu de racines, l’assimilation sera moindre et 
la pourriture se développera.
La bonne formule
Le plus simple pour vous sera d’acheter un terreau horticole 
universel pour culture et rempotage. Dans ce domaine, le prix de 
vente va généralement de pair avec la qualité.
En général, ces terreaux contiennent une quantité non négligeable 
de tourbe blonde qui a la faculté de retenir l’eau. C’est pourquoi, 
pour les plantes en petits pots (jusqu’à 30cm de diamètre), vous les 
allégerez en ajoutant 20% de vermiculite ou de perlite. Si vous êtes 
régulier dans les arrosages, le chevelu racinaire sera ainsi important 
et de bonne qualité. À l’inverse, pour les plantes moyennes ou 
grosses, ajoutez 20% de terre de jardin pour donner du corps au 
mélange et apporter un surcroît d’éléments minéraux.















[image: ]LES PLANTES MÉDICINALES EN POT
13
Le reote
Après l’achat de vos plants et par la 
suite, vous aurez besoin de rempoter 
pour que les végétaux ne se sentent 
pas à l’étroit dans leurs pots.
Quels plants rempoter ?
Pour initier la culture, vous aurez besoin de peu de plants. Les 
annuelles, les bisannuelles et les vivaces sont proposées en godets 
de 7 à 9cm de côté ou en pot de 13cm de diamètre. Les plantes 
plus importantes sont élevées en conteneurs de 3 à 7litres. 
Quelques petits fruitiers sont présentés en automne à racines 
nues et, plus souvent, en mottes conditionnées. Dans les deux cas, 
assurez-vous qu’ils sont stockés à l’extérieur du point de vente et 
non à l’intérieur du magasin où il fait toujours trop chaud, ce qui 
provoque le démarrage trop précoce des bourgeons.
À quelle fréquence ?
Rempotez sans tarder vos fruitiers en fin d’au-
tomne ou en début d’hiver. Pour les autres 
petits plants, rempotez-les dès l’achat dans des 
pots de 30cm de diamètre. Ensuite, tous les 
ans, en début de printemps, le rempotage de ces 
derniers est pratiquement indispensable. De la sorte, 
vos plantes auront suffisamment d’éléments nutritifs 
pour la croissance à venir, entre le printemps et l’été.
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Plus les plantes gagnent en volume et en taille, 
plus vous pourrez espacer les rempotages annuels, 
jusqu’à sauter plusieurs années pour les gros sujets. 
Mais attention, la fertilisation sera d’autant plus 
importante.
Comment ?
Par la suite, rempotez dans un pot plus grand 
dont le diamètre est supérieur de la largeur 
de 4doigts. Vérifiez toujours que le pot est 
percé et déposez au fond une couche de drainage (billes d’argile 
expansée ou simplement tessons de poteries, gravier ou petits 
galets) sur 3cm de haut. Puis rempotez: rien de plus simple.
Les contenants
Éternelle question: y a-t-il un contenant idéal pour la culture 
en pot? Les fabricants se la sont posée avant vous. Qu’importe 
le matériau (terre cuite, plastique, matériau composite, pierre 
reconstituée, métal), tout est bon. Reste l’aspect décoratif. Prenez 
de la distance avec les pots et bacs à réserve d’eau: mal utilisés, 
ils favorisent les excès d’eau.
Mieux encore, vous pouvez rempoter vos plantes dans les conte-
neurs noirs en plastique utilisés par les pépiniéristes et les horti-
culteurs, et chiner pour trouver de beaux cache-pots. Le choix 
est infini entre l’offre pléthorique des magasins, les brocantes 
et les vide-greniers pour détourner les 
objets usuels ou les matériaux d’habillage 
(brandes, cannisses, osiers, toile de jute…).
LE SURFAÇAGELE SURFAÇAGE
Rien de plus fastidieux et 
fatiguant que de rempoter 
les gros sujets. Vous pouvez 
vous en passer une année 
sur 2 ou 3 pour les plantes 
moyennes (cultivées en pots 
de 50cm) et jusqu’à 5 ans 
pour les petits arbres en bacs 
à condition de pratiquer à la 
place le surfaçage.
Sur une hauteur de quelques 
centimètres, griffez 
délicatement la surface du 
terreau autant que vous 
le pouvez sans blesser 
les racines superficielles. 
Ôtez l’ancien terreau ainsi 
récupéré et remplacez-le 
par du terreau neuf (sans 
vermiculite ni perlite 
cette fois). Pour cet apport 
nutritionnel, préférez un 
terreau riche, contenant par 
exemple du fumier ou du 
fumier d’algues.
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L’ENTRETIEN
L’etretie
Avant de vous soigner avec vos 
plantes médicinales, vous devrez 
les soigner, c’est-à-dire assurer un 
suivi régulier, mais heureusement 
peu exigeant en temps, en tenant 
compte des contraintes de la 
culture en pot.
La fertilisation
En général, le rempotage dans un terreau de bonne qua-
lité et dans un pot adéquat est suffisant pour apporter tous 
les éléments nutritifs nécessaires à la croissance qui s’opère 
entre mars et septembre. La fertilisation concerne surtout 
les plantes pérenness. Vous devrez apporter tous les ans, 
et quelquefois deux fois par an, les engrais indispensables pour 
reconstituer leurs réserves. Inutile de préciser qu’il faut bannir les 
engrais chimiques, plus encore leur excès, et que le jardinage bio 
s’applique aussi sur les balcons et terrasses.
Les engrais organiques sont nombreux et tous disponibles dans 
votre jardinerie. Au contraire des engrais chimiques, ils doivent 
d’abord être décomposés par les micro-organismes présents dans 
le terreau avant d’être puisés par la plante. Aussi, vous devez les 
apporter des mois avant l’effet escompté.
Tout comme les engrais minéraux, les fertilisants organiques 
affichent leur composition par les lettresN, P et K. La seule diffé-
rence est donc leur vitesse de décomposition.
En automne, apportez les engrais organiques à toutes vos plantes 
en pot qui ne seront pas rempotées au printemps suivant, en les 
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épandant au pied. Attention à bien respecter les doses prescrites, 
ne péchez pas par excès. Si vous utilisez du compost, ayez la main 
légère. Épandez de manière claire, en fine couche: vous devez voir 
la surface du terreau à travers.
L’arrosage
Un bon arrosage doit permettre de maintenir tout juste humide 
toute la hauteur de la motte, sans plus. À vous d’évaluer la fréquence 
des arrosages en fonction du climat de votre balcon et de la saison. 
Arrosez en surface ou apportez de l’eau dans la soucoupe, comme 
bon vous semble.
Pour les grandes terrasses et les jardiniers peu sûrs d’assurer des 
apports d’eau réguliers, un système d’arrosage automatique est 
conseillé. Un programmateur, quelques longueurs de tuyaux et des 
goutteurs: le dispositif est très facile à mettre en place. Apportez 
un plan sommaire de votre terrasse au vendeur qui vous guidera 
dans le choix du matériel et des accessoires.
LA SIGNIFICATION DES LETTRESLA SIGNIFICATION DES LETTRES 
««
NN
»»
,, 
««
PP
»»
 ETET 
««
KK
»»
•L’azote (N):L’azote (N): il favorise le développement végétatif des parties 
aériennes des plantes, on le trouve dans le sang séché de 
volailles ou le purin d’orties.
•
Le phosphore (P):Le phosphore (P): il est important pour la croissance, 
notamment de l’appareil racinaire, on le trouve dans la poudre 
d’os, le guano ou les fientes.
•
Le potassium (K):Le potassium (K): il contribue à la floraison et à la 
fructification, on en trouve aussi dans la cendre de bois.
Lorsque vous voulez favoriser la croissance d’une plante pour 
ses feuilles, vous choisirez une formulation où le N prédomine. 
Si vous recherchez la production de fruits, utilisez une 
formulation où le K est plus important, par exemple un engrais 
pour tomate NPK 12.10.20.
BOIRE AU GOULOTBOIRE AU GOULOT
Si vous vous absentez 
quelques jours en été, pensez 
aux dispositifs à fixer sur 
le goulot des bouteilles 
d’eau minérale. Ces cônes 
microporeux, fichés dans la 
terre, assurent un arrosage 
constant. Vous pouvez partir 
l’esprit tranquille.
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L’hivernage
Une plante en pot est plus sensible au froid. En effet, ses racines 
sont plus exposées, surtout celles au contact des parois du pot. 
Aussi, vous devrez hiverner certaines d’entre elles, principalement 
les agrumes et les oliviers. L’idéal est de pouvoir les stocker en 
situation hors gel. Mis à part les heureux possesseurs de vérandas, 
les autres jardiniers n’ont pas le choix. La protection la plus efficace 
est celle qui laisse circuler un peu d’air pour la partie aérienne, 
tout en coupant le vent, le froid et surtout l’humidité, car c’est la 
combinaison du froid et de l’humidité qui est redoutable.
Le plus pratique est d’emmailloter les grosses plantes d’une triple 
épaisseur de voile d’hivernage. Il est primordial de recouvrir égale-
ment le pot, sinon c’est comme si vous n’aviez rien fait!
La taille
La taille d’entretien est obligatoire et est fonction de la catégorie 
de la plante. Lorsqu’elle est particulière, nous l’indiquons pour 
chaque plante.
FUMIER EN GRANULÉSFUMIER EN GRANULÉS
Pas question de stocker ou 
d’utiliser du fumier sur vos 
plantes en pot, elles vous en 
seraient très reconnaissantes, 
mais les nuisances sont 
vraiment désagréables. 
Heureusement, on en trouve 
sous la forme de granulés, 
faciles à épandre, à stocker et 
surtout pratiquement inodores. 
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