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UN HERITAGE VIVANT
ET NOURRICIER POUR LES
GENERATIONS FUTURES

La nature est une source in nie de bienfaits : elle nous nourrit, nous
gudritet nousinspire. travers cet espace nourricier solidaire, nous ren-
for ons ce lien fondamental entre les humains et leur environnement,
o rant un lieu og la biodiversitd et la rdsilience alimentaire prennent
racine. Gr ce lengagement de citoyens passionnds, de partenaires
d@vouds et de b@n@voles mobilis@s, nous avons transformd une plaine
en un @cosysttme riche, accueillant et nourricier. Ce projet collectif
incarne notre vision d un monde og la solidarit@ et le respect du vivant
guident nos actions.

Chaque plante joue unr le essentiel : arbres sgquestrant le carbone
tout en donnant des noix et des fruits, herbac@es attirant la faune,
plantes m@dicinales enrichissant le bien-Etre de tous. Ce projet
sinscrit dans le cadre de la D@marche nourricitre de la Table de
solidarit@ alimentaire des Seigneuries et est une invitation cohabiter
avec la nature, cultiver lasolidaritd et b tir un avenir durable pour
les gdn@rations venir.

Notre ambition est claire : b tir un modtle durable qui inspire et qui
perdure. Par cet espace, nous semons bien plus que des plantes ;
nous cultivons un avenir og la nature et les humains coexistent en
symbiose, og la solidaritd fa onne le paysage et og chaque geste
pos@ aujourd hui devient un h@ritage prdcieux pour les g@ndrations
venir. Cette d@marche est le fruit d une vision collective og | entraide,
la collaboration et le respect de la biodiversit@ sont les piliers d une
alimentation locale, saine et @quitable pour tous.

Avec lespoir dinspirer la naissance d autres @cosysttmes nourriciers
au ¢ urde nos communaut@s, comme un bon repas, ce guide est un
leg partager.
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Entretien

Arrosage

Les deux premikres ann@es de croissance sont critiques pour
limplantation des arbres, arbustes et herbac@es vivaces. Leur systtme
racinaire n@tant pas trt.s ddvelopp@ ce stade, ce qui limite leur r@sil-
ience face aux s@cheresses, les v@g@taux ont besoin d un arrosage
rggulier, soit d une deux fois par semaine lors des p@riodes st.ch-
es. La frdquence des arrosages ddpend des paramt.tres tels que lem-
placement, la composition du sol, la prdsence de paillis, la temp@dra-
ture, lexposition au vent, la quantitd de pr@cipitations. Ces arrosages
doivent Etre abondants pour assurer une bonne p@n@tration de leau
dans le sol, et cr@er une r@serve hydrique dans celui-ci.

[y Fertilisation

Les plantes p@rennes bien implant@es nont pas besoin de fer-
tilisation comme les plantes annuelles puisquelles posst.dent un sys-
tbme racinaire leur permettant d aller chercher des nutriments plus
profond@ment dans le sol. Lapport suppl@mentaire de nutriments
essentiels provient de la ddcomposition du paillis de bois ram@al frag-
mentd (BRF) par les microorganismes du sol. Il faut donc renouveler
ce paillis au fur et mesure, parfois deux fois par saison quand le sol
est bien vivant. Un ajout de compost peut @galement se faire environ
une ann@e sur trois, au printemps ou | automne. Les engrais ne sont
n@cessaires quen cas de carence spdci que.

D@sherbage

Le d@sherbage sert contr ler la composition v@gdtale dans
son am@nagement. Certaines plantes consid@r@es comme des mau-
vaises herbes sont au contraire des allides au jardin. Donc, avant de
tout d@sherber systdmatiquement, apprendre les conna tre peut
sav@rer b@n@ que. Pour @viter que les semences des plantes non dg-
sirdes ne germent et ne sinstallent, le sol se doit d Etre couvert d une

couche de paillis d au moins 10 centimttres. Le d@sherbage peut sef-
fectuer tout moment, mais le plus t t cette t che est faite dans le
stade de d@veloppement des adventives, plus ais@ ce sera de limiter
leur d@ploiement. Au printemps, elles sont encore petites et faciles
arracher, ne compg@titionnent pas encore avec les v@gdtaux plantds,
en plus, de ne pas encore avoir produit de graines. Bref, ce fameux
paillis aux multiples usages est la cld du succts d un bel am@nage-
ment comestible.

/f‘ Taille
Arbustes et arbres fruitiers

Il existe di @rents types de taille, comme celles de formation, den-
tretien et de fructi cation. La taille de formation, e ectu@e surtout
pour les arbres, se ddroule les premikres ann@es, au printemps, a n
dorienter | allure en s@lectionnant quelles branches formeront la char-
pente. En fonction de lesptce et de leur di @rents ports et comporte-
ments, certaines particularit@s s appliquent, mais quelques principes
g@n@raux demeurent. Par exemple, il faut s@lectionner les branches
principales de manitre quelles soient bien rdparties sur le tronc.

La taille d entretien consiste en des interventions tout au long de
la vie des v@g@taux pour les garder en sant@. Elle est r@alisde au prin-
temps ou lautomne, mais quelques corrections peuvent Etre faites
en @t@ en cas de blessure ou de maladie. Les premiers coups de s@ca-
teurs sont g@n@ralement rdserv@s aux branches mortes ou malades.
Ensuite, on supprime les branches qui se croisent, pour @viter un
frottement entra nant des blessures, et donc, des portes pour les mal-
adies. Les branches qui partent vers | int@rieur sont supprimges, pour
laisser entrer un peu de lumitre au centre du plant. Si on veut limiter
| @talement de | arbre ou de | arbuste, on taille les branches basses, les
drageons, les tiges qui ressortent du sol  partir du r@seau racinaire,
ou les rejets de souches, les petites branches qui poussent colldes la
base du tronc ou des branches principales|.



La taille de fructi cation varie d une plante |autre, puisque ce ne
sont pas les m&mes branches en fonction de lesptce qui portent |
es fruits. Pour les arbustes, la mise fruits est g@n@ralement moins
importante avec | ge et le rajeunissement du plant est important.

En tout temps, il faut garder en tEte de ne pas ter plus de 30% de
larbuste ou de larbre lors de la taille a n de ne pas la aiblir.
D@sinfecter ses outils avec de lalcool friction entre chaque plante
permet de limiter la propagation des maladies. Il faut donc disposer
des branches malades ad@quatement. Pour les branches tailldes
saines, il est possible de les laisser directement au sol (m@thode chop
and drop) pour cr@er un habitat pour les insectes, nourrir le sol et par
le fait mEme, la biodiversitg!

Herbacées

Les tiges portant les eurs des herbac@es st.chent souvent aprts la

oraison. Il est conseilld de seulement enlever ces tiges au printemps
comme elles serventd h te pour les insectes durant | hiver. Les vivaces
ont des feuilles s@nescentes et tombent la ndelautomne, mais les
racines sont assez rustiques pour rester vivantes. C est donc une taille
de nettoyage quon fait au printemps, avant la pousse des nouvelles
feuilles et tiges. Il est aussi possible de faire la taille | automne pour
r@duire la dormance des spores de maladies fongiques sur des plants
malades. Cela fait simplement r@duire lincidence de la maladie, mais
ne la gudrit pas.

Multiplication des v@g@dtaux
Arbustes et arbres fruitiers

Les techniques de bouturage et de marcottage se font au printemps
ou lautomne. Le bouturage se fait en coupant lextrdmit@ de la
branche og il y a les bourgeons, puis en plantant le bout segment?
dans le sol.

Le marcottage se fait en prenant une branche basse de | arbuste, en
mettant son @corce nu sur une portionde 5 8 cm et en la mettant
sous terre laide d un poids ou d une broche. Aprts quelques mais,
on v@ri e lenracinement de la branche et on obtient un plant- lle in-
d@pendant en coupant la branche dans la portion encore attach@e au
plant-mtre. Bien important de couper du bon ¢ t@!

Herbacées

La multiplication ou la division v@g@tative est adapt@e pour les vivac-
es etestsimple r@aliser au printemps ou |automne. Il faut d abord
diviser le plant-mtre, |aide d une pelle bien aiguis@e et en prenant
bien soin de collecter les racines associ@es, puis planter les plant- lles
| og ddsird.

La r@colte des semences des vivaces permet de les reproduire en
diversi ant la g@ndtique de celles-ci. Il su ra de les semer au prin-
temps ou lautomne, ou de partir des semis |intdrieur au moment
ad@dquat pour chaque esptce.

Maladies

Presque tous les arbres et les arbustes fruitiers sont suscep-
tibles de d@velopper des maladies. Il est alors important de garder
un il sur les manifestations @tranges qui se pr@sentent soit sur les
feuilles, les fruits, et les tiges. Si on observe une couleur suintante,
du blanc sur les feuilles, des taches noires ou la pr@sence d insecte
en surabondance, il est pertinent de sinformer sp@ci quement sur
le problkme et d agir rapidement a n de limiter la propagation de
la maladie.
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Griottier

Prunus cerasus

Taille

Comme la plupart des arbres fruitiers, il est prdfdrable de
proc@der des tailles de formation et d entretien (dommag-
es hivernaux par exemple), pendant les premitres anndes
de croissances. On proctde aux tailles lorsque les arbres
sont en dormance ( n mars d@but avril), ou aprtsla o-
raison si le d@bourrement est ddj entam@ (pour @viter la
propagation de certaines maladies fongiques).

Rdcolte

Les griottes sont gdn@ralement prEtes pour la rdcolte en
juillet.

Usage alimentaire

Les griottes sont intdressantes pour faire di @rents alcools
(cidres, bitres, vins, etc.) ou encore pour la cuisine sous
forme de con tures, farces, sirops, et autres!

Propridtds m@dicinales

Les griottes sont une source d antioxydants, de vitamines
A &C, de cuivre etde bres. Elles auraient aussi des vertus
m@dicinales, telles que le fait d Etre 18gkrement laxatives,
diur@tiques et anti-in ammatoires.

Murier Blanc

Morus alba

Taille

Le murier blanc nest pas trts exigeant en taille. Une taille
de formation dans ses premitres ann@es est pertinente
pour lui donner le port souhaiter. Une taille d entretient
est ensuite parfois n@cessaire pour retirer des dommages
hivernaux ou du bois mort.

Rdcolte

La rdcolte des mBres se produit quelques semaines aprts la
oraison (mai), soitau ¢ ur de |10t@.

Usage alimentaire

Les fruits du murier blanc peuvent Etre blanc, rose ou vio-
lets et sont comestibles et d@licieuses! On peut les manger
fra ches comme tous les petits fruits, mais rapidement, car
la pdriode de conservation des baies fra ches nest pas trt.s
longue. On favorise la transformation en con tures, des-
serts, et autres plats pour les gof3ter tout au long de | annde.

Propridtds m@dicinales

Les fruits et les feuilles du murier blanc sont riches en anti-
oxydants. Larbre est d ailleurs souvent utilis@ dans | alimen-
tation animale pour ses bienfaits nutritionnels et anti-dia-
bdtiques.



Olivier de Bohéme

Elaeagnus angustifolia

Taille

Lolivier de BohEme se porte bien sans taille et c est pour-
quoi on | appr@cie comme petit arbre. Toutefois, une taille
dentretien peut toujours lui faire pour amg@liorer sa struc-
ture, maintenir sa forme ou contr ler son volume.

Rdcolte

Les fruits ressemblent des olives et se r@coltent au mois
daol’t, mais cause de leur texture farineuse, ce sont
plut tles oiseaux quien pro tent.

Usage alimentaire
Fruits frais, con ture.

Propridtds m@dicinales

Onattribue lolivier de Bohtme des vertus anti-in amma-
toires, antitussives et soulageant les douleurs articulaires.

Prunier Hybride

Prunus x

CULTIVARS : BROOKGOLD, GRENVILLE, PEMBINA,
SATSUMA, KAHINTA & BROOKRED

Taille

Un prunier se comporte trks bien sans taille, mais com-
me tout arbre fruitier, une taille de formation permet de
lui donner une allure favorisant la production et la rdcolte
de ses fruits. galement, une taille dentretien peut aider

limiter la propagation du nodule noir, un champignon
parasite, si elle est faite ad@quatement.

Rdcolte

Les fruits des pruniers hybrides sont pr&ts environ en n
d@td, alors quils prennent une couleur rouge, bleue ou
mauve, en fonction de lavarigtd, et qu ils se gorgent de sucre.
Le temps de conservation de ce fruit temp@rature pit.ce ou
au rgfrig@rateur n@tant pas trk.s long, il est important de les
transformer ad@quatement pour leur conservation.

Usage alimentaire

Fruits frais, fruits secs, jus, dessert, sirop, con ture, vinaigre,
alcool.

Propridtds m@ddicinales

La prune est une source de plusieurs mindraux et oligo-
gldments comme le potassium, le mangantse et le fer, ainsi
gu une source de vitamine B6, C et K. Elle contient @gale-
ment d augmenter la capacitd antioxydante du corps et
donc de pr@venir la prolifdration de cellules canc@reuse,
notamment dans le colon. Ce fruit contient @galement des

bres alimentaires qui peuvent s av@rer utiles dans le traite-
ment de la constipation.



Prunier Américain

Prunus americana

Taille

Un prunier se comporte trts bien sans taille, mais com-
me tout arbre fruitier, une taille de formation permet de
lui donner une allure favorisant la production et la r@colte
de ses fruits. galement, une taille d entretien peut aider

limiter la propagation du nodule noir, un champignon
parasite, si elle est faite ad@quatement.

Rdcolte

Les fruits du prunier am@ricain sont préts la n de [3td,
alors quils rougissent et quils se gorgent de sucre. Le
temps de conservation de ce fruit temp@rature pitce ou
au rgfrigdrateur n@tant pas trks long, il est important de
les transformer ad@quatement pour leur conservation.

Usage alimentaire

Fruits frais, fruits secs, jus, dessert, sirop, con ture, vinaigre,
alcool.

Propridtds m@dicinales

La prune est une source de plusieurs min@raux et oli-
go-Zl@ments comme le potassium, le mangantse et le fer,
ainsi qu une source de vitamine B6, C et K.

Elle contient @galement d augmenter la capacit@ antioxy-
dante du corps et donc de pr@venir la prolifdration de cel-
lules canc@reuse, notamment dans le colon.

Ce fruit contient @galement des bres alimentaires qui
peuvent s av@rer utiles dans le traitement de la constipa-
tion.
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ARBUSTES



Airelle

Accinium vitis-idaea subsp. vitis-idaea

Taille

Lairelle est un petit arbuste rampant, mais na pas be-
soin dEtre tailld proprement dit. En e et, la plante est
consid@rde comme @tant autordgulatrice.  part retirer
les parties mortes, il faut simplement laisser lairelle se
d@velopper tranquillement pour former de beaux petits
buissons rampants. Toutefois, il est pertinent de proc@der

une taille de rdg@n@ration (retirer les plus vielles branch-
es qui ne produisent plus), aprts 3 ans a n de stimuler la
croissance g@n@rale des plants et leur production de fruits.

Rd@colte

Les fruits de |Airelle se r@coltent partir de la n aol3t
dgbut septembre, jusqu d@but novembre par endroits.
Le fait de cueillir les baies aprt.s un premier gel augmente
le taux de sucre

Usage alimentaire

Les baies de |Airelle sont en fait de petites canneberges
sauvages. On peut donc les cuisiner dans les mEmes plats
gue cette dernitre. Elle trouve sa place dans les con tures,
farces, desserts, sauces, etc...

Propridtds m@ddicinales

Les airelles sont trts riches en vitamine C et antioxydants.
Ony attribue @galement des propridt@s intdressantes pour
les troubles intestinaux. Les feuilles et les fruits sont les
parties utilis@es, en tisanes/th@s entre autres.

Amélanchier a feuille d’aulne

Amelanchier alnifolia

Taille

Tailler lam@lanchier nest pas indispensable, mais le faire
aide  pr@venir certaines maladies tout en favorisant
la production de eurs, et donc de fruits. Il ny a pas de
technique spd@ci que, alors les conseils g@n@raux de taille
conviennent. On peut choisir de favoriser un seul tronc ou
de lui laisser prendre | allure d un arbuste tou u.

Rdcolte

Le fruit est r@colt@ lorsquil atteint une couleur bleue
franche, et lorsquil est tendre et sucr@. Sil est encore
violacg, il m@rite encore un peu de maturation.

Usage alimentaire
Fruits frais, jus, dessert, sirop, con ture, vinaigre, alcool.

Propridtds m@dicinales

Lam@lanche est une baie riche en antioxydants. Les
pigments responsables de la couleur rouge, bleue et pour-
pre des fruits sont reconnus pour leurs e ets protecteurs
contre plusieurs maladies lides au vieillissement, tel le
cancer. Le fruit de lam@lanchier contient aussi des bres
alimentaires qui favorisent le bon fonctionnement des in-
testins. lls peuvent donc contribuer pr@venir les maladies
cardiovasculaires et contr ler le diabt.te.
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Aulne Crispé

Alnus crispa

Taille

Laulne crisp@ se porte bien sans taille, mais un coup de s@-
cateur de temps autre permet de limiter sa propagation.

Rdcolte

Les chatons m les sont r@colt@s au d@but de |automne,
idZalement avant la neige, mais ils persistent tout | hiver.
lls ont un gol3t saping et poivr@.

Usage alimentaire
Infusion, aromate, alcool.

Propridtds m@dicinales

Les chatons m les de laulne crispd, appel@ couramment
poivre des dunes, sont riches en hormones de croissance,
en acides aminfs, en vitamines, en min@raux, en huiles es-
sentielles et sont une source extrtEmement concentrde en
matitre nutritive, sans compter son taux @lev@ en antioxy-
dants.

On les utilise pour r@duire la tvre, arrEter les hdmorragies
et diminuer les gaz dans lestomac. Comme plusieurs plan-
tes et arbres r@sineux, il a des proprigtds astringentes et
toniques, ce qui favorise une sensation de bien-Etre et de
vigueur.

Bleuetier en Corymbe

Vaccinium corymbosum

Taille

Encore une fois, la taille permet de maintenir la vigueur
et la productivitd du plant. Bien que le gabarit du plant
diminue avec la taille, le calibre des fruits est pour sa part
plus gros plus la taille est grande.

Appliquer les principes g@n@raux de taille pour | entretien
et la fructi cation.

Rdcolte

Les fruits sont r@colt@s lorsqu ils atteignent une couleur
bleue et que la chair est tendre et juteuse. S il est violacg,
il nest pas encore pr€t et sera plus amer.

Usage alimentaire

Fruit frais, jus, infusion, dessert, sirop, con ture, vinaigre,
alcool.

Propridtds m@dicinales

La consommation des bleuets, comme d autres petits
fruits riches en vitamines C et en antioxydant, prdviend-
rait plusieurs maladies. On parle du cancer, de maladies
cardiovasculaires, du diabtte, de troubles lids au vieil-
lissement et des infections urinaires.
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Cameérisier

Lonicera caerulea

Taille

Un peu comme les autres arbustes fruitiers, le cam@risier
n@cessite une taille si une meilleure rdcolte est souhaitde.
Pour ce faire, ouvrir le centre et d@gager la base vont
favoriser |a@ration et la lumitre lint@rieur du plant.
Une taille de rajeunissement aprts 6 ans, en rabattant les
branches matures proches du sol, va stimuler la fructi ca-
tion de nouveau.

Rd@colte

Le fruit est r@colt@ lorsquil atteint une couleur bleue, et
que le fruit est tendre et sucrd. Cueillir par temps sec et
ne pas empiler trop de camerises : la peau du fruit est trt.s
mince et le fond du sceau sera en jus sil y a trop de fruits.

Usage alimentaire

Fruits frais, jus, infusion, dessert, sirop, con ture, vinaigre,
alcool.

Proprigtds m@dicinales

Selon | association Camerise Qu@bec, la camerise est | un
des petits fruits les plus riches en antioxydants, en plus
de contenir des vitamines A et C ainsi que des bres. Les
fruits contiennent @galement d assez grandes quantitds
de potassium et du calcium, du phosphore, du magng@si-
um et d autres min@raux essentiels. Elle semble donc pro-
metteuse comme un compl@ment utile dans la pr@vention
d un certain nombre de maladies chroniques comme le
cancer, le diabt.te type 2, la croissance des tumeurs et des
maladies cardiovasculaires.

Casseiller

Ribes x nidigrolaria

Taille

Comme tous les arbustes, le caseiller n@cessite une taille
annuelle (entretient), pour favoriser la circulation de | air
au sein du plant ainsi que lacckts la lumiktre pour toutes
les tiges. Au printemps, il est aussi pertinent de retirer les
branches qui ont @t@ endommag@es par | hiver ainsi que
le bois mort.

Rdcolte

Les fruits du caseiller, la caseille, se r@colte g@n@ralement
en juillet. Il faut cependant compter 2 ann@es de crois-
sance un jeune plant avant d atteindre la capacitd de
fructi er.

Usage alimentaire

Les baies du caseiller sont juteuses, et posst.dent un gof3t
aciduld et I@gtrement parfum@. On utilise ses fruits en
cuisine pour divers plats, tels que les sorbets, con tures,
pur@es, alcool, ect...

Propridtds m@dicinales

Trks riches en antioxydants et vitamines C, les caseilles
sont un excellent petit fruit ajouter sa ditte.
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Framboisier

Rubus idaeus

Taille

Les branches du framboisier meurent la n de leur deux-
itme annde de vie, aprks avoir portd les fruits. Lorsquelles
sasstchent, lautomne, il est possible de les tailler la
base. Il est aussi possible aussi de tailler la base de cer-
taines tiges de lann@e pour une meilleure a@ration du
plant et ainsi @viter le ddveloppement de moisissure. On
recommande une dizaine de branches par mktre lindaire.

R@colte

Les feuilles peuvent Etre rdcoltdes de pr@f@rence avant la
fructi cation, moment og elles contiennent le maximum
de nutriments, avant quiils migrent en partie vers les fruits.
Ces derniers sont mBrs lorsquiils sont rose-rouge tendre et
que le fruit se ddtache facilement de la partie centrale qui
le rattache au plant.

Usage alimentaire

Fruit frais, jus, infusion, dessert, sirop, con ture, vinaigre,
alcool.

Proprigtds m@dicinales

La framboise, tout comme la mR3re, inhiberait la croissance
de di drentes cellules canc@reuses et tumeurs du foie,
du sein, du ¢ lon, du poumon, de la prostate, du col de
lut@rus, de |l sophage et de la bouche. Ces deux fruits se
classent aussi premiers et deuxitbmes rangs pour contrer
| oxydation du «mauvais cholestdrol», un facteur de risque
des maladies cardiovasculaires. Elles sont aussi e caces
pour r@duire les taux de certains marqueurs in amma-
toires et augmenter la capacit@ antioxydante du sang. La
feuille de framboisier aide les personnes ayant des ut@rus
contr ler leur @quilibre hormonal, ce qui facilite la rggular-
isation des cycles menstruels. Son e et antispasmodique
sur les bres musculaires r@duit les rtgles douloureuses.
Sa richesse en calcium lui permet de toni er | utdrus et les
muscles de la ceinture pelvienne, ce qui augmente la fer-
tilitd chez la femme.




Gadelier

Ribes rubrum

Taille
Consid@rant que la production de fruits sur les branch-
es de la 2e et 3 ann@es, lors dune taille de fructi-
cation, il est important de garder des tiges de
lannde comme relkve et de supprimer les plus vieilles
qui ne donneront plus de fruits. On cherche donner
une forme de gobelet larbuste avec 8 12 branches
dispos@es circulairement dont le tiers environ sont des
branches de | annge.

Rd@colte

Le fruit est rdcoltd lorsquil atteint une couleur rouge vif
(puisque le cultivar est Red Lake ) et que le fruit est ten-
dre et sucrg.

Usage alimentaire

Fruits frais, jus, infusion, dessert, sirop, con ture, vinaigre,
alcool.

Proprigtds m@dicinales

D abord, les gadelles sont riches en antioxydants qui vont
permettre de lutter contre les e ets du vieillissement et
contre | apparition de certaines pathologies. Les gadelles
sont aussi des fruits riches en pectine, compos@ qui aurait
commee etladiminution des niveaux de cholest@rol san-
guin ainsi que de la glyc@mie. On lui attribue @galement la
capacit@ de retarder la vidange gastrique et ainsi favoriser
la satidtd. Les gadelles sont @galement une bonne source
de potassium, soit un ming@ral essentiel qui contr le le
pH lint@rieur des cellules. Il est dgalement essentiel
la transmission des impulsions nerveuses et la contrac-
tion musculaire. Il participe au bon fonctionnement des
reins et des glandes surr@nales et ainsi qu la synthtse
des protdines et au m@tabolisme des glucides. En n, les
gadelles sont une bonne source de vitamine C. Elle con-
tribue au maintien de lint@gritd de la peau, aide la cica-
trisation des plaies, prott.ge les cellules contre le vieillisse-
ment prdmatur@ caus@ par les radicaux libres et facilite les
fonctions immunitaires.
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Groseillier

Ribes uva-crispa

Taille

Considdrant que la production de fruits sur les branches
de la 2e et 3 anndes, lors d une taille de fructi cation, il est
important de garder des tiges de |ann@e comme reltve
et de supprimer les plus vieilles qui ne donneront plus de
fruits. On cherche donner une forme de gobelet lar-
buste avec 8 12 branches dispos@es circulairement dont
le tiers environ sont des branches de | annge.

Rd@colte

Le fruit est r@coltd lorsqu il atteint une couleur vive (soit
rouge vin ou vert raison selon la varidt@ rouge ou jaune),
et que le fruit est tendre et sucrf@. Le fruit laisse transpar-
a tre ses vaisseaux plus blancs la surface de sa peau.

Usage alimentaire

Fruits frais, jus, infusion, dessert, sirop, con ture, vinaigre,
alcool.

Proprigtds m@dicinales

linstar de la gadelle, la groseille est riche en polyph@-
nols, parmi lesquelles des anthocyanes, et posst.de donc
des vertus antioxydantes. Elle facilite @galement la diges-
tion tout en @tant diurdtique. peine mAr, ce petit fruit
d ¢td aura des proprigtds laxatives.

Lilas Commun

Syringa vulgaris

Taille

Les lilas nont pas besoin d une taille particulitre. Une pra-
tique courante est de tailler les eurs deux semaines aprt.s
leur sortie pour s assurer une bonne oraison | ann@e suiv-
ante ou simplement par souci d esth@tisme, mais ce nest
absolument pas n@cessaire, ni mEme utile. En e et, le lilas
a une oraison bisannuelle, ce qui veut dire qu une an-
nde sur deux, la oraison est abondante, et | autre annfe,
plus discrtte. Bref, on peut donc sen tenir aux concepts
g@n@raux pour la taille d entretien des arbustes..

Rdcolte

Les eurs sont r@coltdes au printemps, soit en mai et
dgbut juin.

Usage alimentaire

Fleur frache, eur s@ich@e, infusion, sirop, vinaigre, alcool,
huile, dessert.

Propridtds m@dicinales

Le lilas a une action f@brifuge, ce qui signi e quil fait
baisser la tvre. Il agit aussi e cacement contre les cri-
ses de foie et il permet d@liminer les toxines et autres
d@chets de lorganisme. On lui attribue @galement les
propridtds s@datives et toniques, mais cette plante mg-
dicinale nest pratiquement plus utilisde aujourd hui.
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Myrique Baumier
Myrica gale

Taille

Le myrigue baumier na pas besoin de
taille particulitre. Les principes g@n@raux
de taille darbustes @nonc@s dans le
pr@sent document sontsu sants.

Rdcolte

On peut r@colter les chatons au gof3t
poivr@ qui portent parfois le nom de mus-
cade bor@ale. Les feuilles jaunes de la
plante peuvent aussi servir aromatiser
les plats en cuisine, tout comme  pig-
menter les tissus naturels.

Usage alimentaire

Infusion, aromate, dessert, sirop, vinaigre,
alcool (bitre).

Propridtds m@dicinales

Le myrique baumier est traditionnelle-
ment apprdci@ pour ses vertus calmantes
et digestives. En huile essentielle, il agit
sur le systtme nerveux en relaxant et fa-
vorisant le sommeil. Pour le systtme os-
tdo-articulaire, ilaun e et antalgique, qui
calme les douleurs, gr ce  ses pouvoirs
anti-in ammatoires et de s@gdatif muscu-
laire. Cest @galement un anti-in amma-
toire pour la peau, en apportant ddtente
et apaisement.

Noisetier Hybride

Corylus americana x avellana

Taille

Le noisetier est un grand arbuste dont la forme naturelle est la cdp@e, une
tou e de tiges ligneuses peu rami @es. Il ne n@cessite pas obligatoirement
de taille de formation, mais une taille d entretien classique et de nettoyage
permet de maintenir sa production de fruit, les noisettes. C est seulement

partir de sa dixitme ann@e qu il faudra supprimer une branche pour laiss-
er place de nouvelles qui porteront fruit au bout de trois quatre ans.
Aprts avoir appliqud les principes de base de taille, on cherche conserver
la douzaine de branches les mieux plac@es a n de constituer la cdp@e.ll faut
faire attention de ne pas supprimer toutes les grosses branches si le noiseti-
er na pas @td taillg depuis plusieurs ann@es. Une taille trop s@vtre nest pas
appr@cide par | arbuste parce quil s@puisera produire de nombreux nou-
veaux rejets. Il convient donc d @taler les interventions sur deux ou trois ans
pour ne pas lui g@ndrer un trop grand choc.

Rdcolte

Les noix brunes comestibles sont mfires au dgbut de lautomne et
tombent au sol. Pr@voir plusieurs passages pour @viter que les insectes
perforent le fruit.

Usage alimentaire
Fruit sec, fruit grillg, huile, dessert, p te tartiner, beurre

Propridtds m@ddicinales

Le lilas a une action f@brifuge, ce qui signi e quil fait baisser la tvre. Il
agit aussi e cacement contre les crises de foie et il permet d@liminer
les toxines et autres ddchets de | organisme. On lui attribue @galement
les propri@t@s sddatives et toniques, mais cette plante m@dicinale nest
pratiguement plus utilisde aujourd hui.
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Sureau du Canada

Sambucus canadensis

Taille

Tailler les vieilles branches proches du tronc et rabattre les
jeunes rameaux d un tiers favorise une oraison abondan-
te puisque la oraison se d@roule surlestiges de | annde. Le
rabattre court aux 3-4 ans permet au sureau de garder une
forme buissonnante, de rajeunir et de se contenir, mais le
tailler trop frdquemment et trop court ses branches risque
de I@puiser. Il est @galement possible de former le sureau
comme un petit arbre en coupant les petites branches du
bas pour d@gager le tronc.

Rdcolte

Le fruit est rgcoltd | aide d un s@cateur. C est lombelle au
complet quon coupe pour la rdcolte. Le fruit doit Etre d un
noir honnCte. Sil est violet fonc@, il nest pas encore prét.
Attention, les tiges et les noyaux du fruit contiennent des
compos@s toxiques. Il est possible d en extraire le jus pour
faciliter la consommation.

Usage alimentaire
Jus, infusion, dessert, sirop, con ture, vinaigre, alcool.

Propridtds m@dicinales

Les baies de sureau contiennent des avono des aux pro-
prigtds antioxydantes et antivirales, les anthocyanes, qui
sont des pigments bleus violac@s. Ces anthocyanes sont
parmi les plus puissants dans le rbgne v@g@tal. Ils peu-
vent Etre trks e caces pour empEcher les radicaux libres
de cr@er des dommages et ont une capacitd reconnue
stimuler le systt me immunitaire. Le vin de baies de sureau
a gt@ utilisd durant plusieurs sit.cles contre le rhume et la
grippe. De nos jours, on utilise son @quivalent sous forme
dextrait de sureau standardis@, ddvelopp@ gr ce aux re-
cherches sur les e ets antiviraux des baies de sureau de
la virologue britannique Madelaine Mumcuoglu. Les infu-
sions base de baies de sureau permettent de soulager la
toux et la congestion des sinus, et aident r@duire len ure
associge aux maux de gorge.




HERBACEES



Artemisia absinthium

Rdcolte

La r@colte des feuilles se fait sur une longue p@riode du-
rant la saison estivale, pr@gfdrablement avant | apparition
des eurs. On coupe les sommit@s de la plante une
trentaine de centimktres pour les consommer fra ches
ou pour les faire s@cher

Usage alimentaire
Aromate, infusion, sirop, vinaigre, huile, alcool.

Propridtds m@dicinales

On prEte | absinthe de nombreux bienfaits, et ce, depuis
longtemps. linterne, c est une plante toni ante, diges-
tive, h@patoprotectrice, d@purative, antimicrobienne,
s@dative, f@brifuge et vermifuge.

Emm@nagogue : la plante est r@putde pour rdgulariser
les premitres rtgles chez les jeunes lles. En Bretagne,
on buvait traditionnellement une feuille dans une tasse
d eau chaude pr@c@dant la semaine des menstrues.

Agastache Fenouil

Agastache foeniculum

R@colte
Les eurs et les feuilles peuvent Etre rdcoltdes tout au long

de la pdriode estivale. La cueillette favorise la croissance
de jeunes pousses auxiliaires.

Usage alimentaire
Aromate, infusion, sirop, vinaigre, huile, alcool

Propridtds m@dicinales

On reconnat ses feuilles et eurs des propridt@s dia-
phor@tiques, expectorantes, anti-in ammatoires, antispas-
modiques, s@datives, cardiagques et est utile en cas de toux,
rhume, tvre, spasmes, insomnies, brlures ou encore
blessures.
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Achillée millefeuille

Achillea millefolium

Rdcolte

La eur se r@dcolte sur une longue p@riode durant la saison
estivale, alors que les eurs sont encore jeunes.

Usage alimentaire
Aromate, infusion, sirop, vinaigre, huile, alcool.

Propridtds m@dicinales

Lachillde millefeuille a des propri@t@s cicatrisantes et
anti-in ammatoires. Elle aide contr ler les saignements
etelle este cace contre les douleurs menstruelles et les
inconforts dus la m@nopause.

Alchémille Commune

Alchemilla vulgaris

Rdcolte

On pr@conise | utilisation des eurs et des feuilles, qui
peuvent Etre r@colt@es tout au long de la saison de crois-
sance (mai octobre), par temps secs et ensoleill@s. Il est
cependant id@al pour les e ets m@dicinaux, de r@colter
avant ou pendant la oraison.

Usage alimentaire
Infusions et fra cheurs pour agrdmenter des salades

Propridtds m@dicinales

R@putde pour ses propridtds mddicinales, |alch@mille
commune est utilisde pour ses vertues antidiarrhgiques,
antioxydantes, cicatrisantes et anti-in ammatoires. Ses
e etsd@congestionnants sontd ailleurs recherch@s pour
combattre les sensations de jambes lourdes et | dtme
des chevilles. Cette plante est @galement utile pour lut-
ter contre les rtgles douloureuses, de part ses actions
proches de la progest@rone.
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Asperge

Asparagus o cinalis

Rdcolte

Les jeunes pousses d asperge sont cueillies partir de la
troisitme ann@e. La r@colte s@tale sur un mois et sarrkte
guand les tiges commencent Etre plus petites. Il faut
alors les laisser pousser pour permettre la plante de
faire de la photosynthtse et continuer produire les pro-
chaines ann@es.

Usage alimentaire
LAgume cuit, lactofermentation.

Propridtds m@dicinales

Lasperge est une source concentrde de vitamines et
min@raux, dont les vitamines A, B1, B2, B3, B6, B9, C, E, et
K ainsi que le cuivre, le fer, le mangantse, le phosphore, le

s@l@nium et le zinc

Aspérule Odorante

Galium odoratum

Rdcolte

Les feuilles et les eurs se r@coltent tout au long de |3td,
mais prdf@rablement lorsque ces dernitres sont au stade
bouton.

Usage alimentaire
LAgume feuille, infusion, vinaigre, huile.

Proprigtds m@dicinales

On compte parmi les bienfaits de | asp@rule odorante ses
vertus antispasmodiques qui apaisent les spasmes d orig-
ine nerveuse, ses vertus digestives en cas de crise de foie,
ses vertus diur@tiques et ces vertus s@datives apaisant les
troubles d anxi@tds, de nervositd et de stress, favorisant
aussi les endormissements tout en @vitant les r@veils noc-
turnes lids | agitation mentale.
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