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Légumes anciens

ultivez votre jardin, disait

Voltaire, aujourd'hui comme il

y a 250 ans le conseil est
toujours bon, vous en tirerez mille
avantages. Le jardin vous procurera un
vrai délassement, il vous libérera l'esprit de tous les
petits tracas quotidiens. Il vous fera faire un peu
d'exercice dans le calme et la tranquillité. Vous
vous ressourcerez dans un petit coin de nature &
entre la terre et le ciel. Vous aurez le plaisir du
créateur en faisant naitre la vie, la joie de déguster votre récolte.
Vous pourriez ainsi en profiter pour découvrir des saveurs perdues de légumes —
anciens ou oubliés, de variétés en perdition puisque ne répondant pas aux ﬁﬂ—vﬂ
standards actuels. Outre leur golt, ces légumes ont souvent des qualités
nutritionnelles et des propriétés qu'il est dommage d'ignorer et de
négliger.

G La bette n'est pas vraiment un légume qQublié¢ mais n'est que trop

rarement cultivée dans nos jardins. De’ “la méme famille que la
betterave ; ses feuilles sont ressemblantes avec de larges pétioles
(les cotes). Ce sont ces cotes qui sont consommées (certains
consomment également les feuilles). Comme les betteraves, les
bettes poussent magnifiquement chez nous. Les feuilles coupées adultes, repousseront toute la saison
avec une derniére pousse au printemps suivant, avant de monter en graines.
La bette est rafraichissante, diurétique et laxative, c'est
un rééquilibrant riche en fibres, sels minéraux et en
vitamines C et surtout A (moiti¢ moins cependant que la
carotte ou que le pissenlit qui battent tous les records).
100 grammes de bettes fournissent huit fois la dose
journaliére de vitamine A qui nous est nécessaire ¢a
n'est pas grave bien au contraire puisque nous
manquons tous de vitamine A. Cette vitamine est
pourtant trés utile, c'est celle des cheveux, des os, de la
peau et des muqueuses, elle assure la protection de la
vision. Elle est indispensable pour le foie, régule
l'activité de la thyroide et aurait une action préventive
sur le cancer, mieux les aliments riches en vitamine A
permettraient a certaines cellules cancéreuses de
redevenir normales.

¥ Les cardes proches des bettes sont plus riches encore en
vitamine A. Elles ressemblent d'avantages a l'artichaut
et ce sont aussi les cotes qui sont consommees, les cotes
extérieures étant cependant négligées car tres ligneuses.

L Le pissenlit, le nom de la plante en frangais comme en ;
flamand (pissebedde) est du a ses vertus diurétiques, il | = s
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décongestionne le foie. Outre la vitamine A, le pissenlit
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est riche, excusez du peu, en potassium, calcium, fer, vitamine C. Il contient aussi du manganése, du
magnésium, du phosphore, de lasilice et du soufre.

Les éléments minéraux participent a la constitution du tissu osseux et facilitent les fonctions
biochimiques, certains sont en quantité importante dans le corps tels le potassium, le calcium, le
magnésium, le phosphore ou le soufre. Les carences en ces éléments sont fréquentes dans nos pays

industrialisés.

Le topinambour est, a tort, peu estimé car il rappelle les temps difficiles "
de guerres. Ce légume est pourtant tres fin et d'une saveur agréable, son i
golit est proche de celui de l'artichaut. Il est énergétique et désinfectant, il A )i

contient de 1'inuline, précieuse aux diabétiques. Ce légume oublié était P/ & use
jadis cultivé a grande échelle, il ne se multiplie que par la plantation des | 3
tubercules, comme les pommes de terre. Il se prépare d'ailleurs également

| s
comme les pommes de terre. i
PRI >
« Le chou entretient la santé, favorise la digestion, dissipe 1'ivresse... Il 2 st
guérit lamélancolie, il chasse tout, il guérit tout » Caton I'Ancien (234 149 4 ]?/~ A

avant Jésus Christ).

I1 existe de nombreuses especes de choux qui contiennent toute la gamme

des minéraux et parfois deux fois plus de vitamine C que l'orange. Les vertus du chou sont
innombrables, c'est un antibiotique naturel, il renforce les défenses de l'organisme. Il a une grande
valeur alimentaire, donne force et vitalité, agit en cas d'anémie.

Tous les choux cultivés dérivent d'une espéce marine que I'on rencontre encore parfois sur nos cotes,
ils conservent de leur origine, pour la plupart d'entre eux, un golt prononcé pour les climats humides.
Le chou cultivé depuis trés longtemps, figurait dans tous les jardins du Moyen Age, il est mentionné
dans toutes les anciennes descriptions de jardins.

Les féves sont reminéralisantes, elles sont riches en fer, en calcium et en phosphore, comme les autres
légumineuses elles contiennent beaucoup de vitamines B. Celles ci rétablissent la flore intestinale,
permettent une meilleure assimilation des glucides et sont indispensables a 1'équilibre nerveux. Les
besoins en vitamine B sont augmentés par le stress et la consommation d'alcool, de café et de sucre
raffiné.
Les féves sont cultivées depuis l'antiquité, elles préférent les sols riches, plutét compacts, nos terres
argileuses leurs conviennent dont tres bien. La féve est presque une plante miracle, elle enrichie le sol
en azote (comme toutes les [égumineuses). Etant riche en protides, elle est nourrissante et, comme
elle mirit rapidement, les hommes peuvent la
consommer tot en saison ; a la période la plus
critique de I'année. Certains historiens considérent
que c'est la féve qui a permis I'émergence de notre
civilisation occidentale.

4
Le radis noir est lui aussi cité¢ dans toutes les
anciennes descriptions des jardins médiévaux. Le
radis noir est un excellent fortifiant, il combat I'anémie et la
fatigue, il contient une essence sulfurée antiseptique qui
lui donne son golt piquant, il empéche la formation des
cristaux d'acide urique et des calculs biliaires et rénaux.
Les radis noirs, trés volumineux sont dits aussi radis
d'hiver, ils se mangent crus coupés en tranches. La chair
blanche est ferme. IlIs se récoltent a la fin de I'automne et
se conservent bien en cave tout au long de I'hiver.
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