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Vous révez de cultiver un potager qui permette de vous nourrir, vous et
toute votre famille, mais vous manquez de temps? Dans cet ouvrage,
Alexis, alias @The_French_Gentleman_Farmer, vous explique com-
ment y parvenir en 2 heures par semaine! Jardinier du week-end et
apiculteur autodidacte, il partage avec vous:

42 ses techniques 100 % bio, faciles a mettre en place, mois par
mois, du semis a la récolte, en passant par l'entretien du sol
et la pollinisation;

42 |a liste des outils indispensables;

42 une sélection de plants (legumes et fruits)
nécessitant peu d’entretien;

2 des astuces pour installer des ruches;

42 et des idées de recettes, du potager a assiette !
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passion de la nature et de la campagne. Il consomme avec ses proches
les produits de son jardin et s’est initié aux techniques de culture pro-
ductive et responsable, telles que la permaculture et le maraichage
sur sol vivant. Il partage ses expériences sur son compte Instagram
@The_French_Gentleman_Farmer.
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Introduction

alut a tous, je m'appelle Alexis, j'ai 40 ans, la semaine je vis en ville, et les
week-ends je les passe a la campagne en Normandie. Je suis passionné
par la nature, la faune et la flore depuis toujours.

Comme je suis pere de deux enfants et que je n‘ai plus beaucoup de temps
pour partir en week-ends de copains ou en surf-trip, jai dU troquer ma planche
de surf et mes lunettes de boite de nuit contre un rateau, une tondeuse et
une tenue d'apiculteur. Heureusement, nous avons une maison familiale a la
campagne ou nous pouvons aller presque tous les week-ends. Ainsi, je peux
rester auprés de ma femme et de mes enfants tout en continuant a profiter
d'une activité. N'ayant pas non plus beaucoup de temps a consacrer au jardin,
il fallait aussi que je trouve une solution pour que mes sorties au potager soient
les plus efficientes possible.

Mon objectif était par conséquent de parvenir a étre autosuffisant en fruits et
légumes pendant plus de six mois de l'année sans avoir a intervenir tous les
jours. Comment faire en sorte que le potager vive sans que j'intervienne quo-
tidiennement ? Comment nourrir et protéger le sol de maniére a arroser au
minimum, sans trop me soucier des mauvaises herbes ? Il s'agissait donc d'en
faire le moins possible pour en avoir le plus possible (pour une consommation
personnelle, bien sar).

Eh bien, c'est en observant que jai tres vite compris comment la terre et la vie
se développent. Rapidement, jai compris que l'arrosage quotidien, ['utilisation
d’engrais (produits chimiques) et le labourage étaient en fait des aberrations.
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Tres vite, j'ai compris que la nature se débrouillait tres bien toute seule et quelle
n‘avait besoin que d'un petit coup de pouce pour se développer encore plus.

Cette activité, finalement, j'en suis tombé amoureux. Elle m’'est apparue
si attrayante qu'elle en est devenue une passion. Une passion que jaime-
rais vous offrir et vous transmettre. Ce livre n‘est donc pas un guide ou un
manuel, mais plutdt le partage d'un récit, d'un bout de vie au jardin. C'est
cette histoire de jardinier du dimanche que jaimerais vous raconter en vous
confiant mes techniques, mes choix et mes facons de faire pour que, vous
aussi, vous ayez le droit de réussir a obtenir vos propres produits tout en en
faisant le moins possible.

Il y a encore tout juste cing ans, je n‘en savais pas autant sur le jardinage,
puisque je n‘avais jamais eu de potager. Auparavant, le jardinage, je le faisais
sur le rebord de ma fenétre ou sur mon balcon. Je ne suis donc ni un profes-
sionnel ni un expert, mais juste un passionné. J'ai simplement envie d'offrir et
de partager ma jeune expérience du jardinage. J'ai acquis mes connaissances
du jardin au travers de mes lectures, de mes recherches, de mes échanges
avec les professionnels du secteur et les anciens, et surtout grace a ma jeune
expérience de cing années de jardinage.

A chaque sortie, chaque visite, chaque récolte, j'apprends de nouvelles choses.
Mon livre est donc le fruit d'expériences empiriques associées a l'expérience
ancestrale des jardiniers amateurs. Je veux transmettre cette humble connais-
sance et offrir aux autres ma vision et ma fagon d'entretenir un potager de la
maniere la plus simple possible, sans compétences particuliéres, avec le mini-
mum de moyens, qu'il s'agisse de temps ou d'argent.

Certains pourraient me dire : « Ecrire un livre, mais pourquoi ? » Tout simple-
ment pour partager le plaisir et le bonheur de ce que je fais et apprends tous
les jours lors de mes aventures de jardinier amateur. Ecrire un livre quand on
n'a ni compétences particulieres, ni dipldme, ni expérience professionnelle,
pourrait vous paraitre paradoxal : eh bien, non il n'y a pas que les profession-
nels qui peuvent en parler, les passionnés aussi.
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Si j'étais un pro du domaine, mon discours ne serait sGrement pas le méme ;
mon approche, ma vision du jardinage serait différente, peut-étre trop théo-
rique, trop académique. L'idée est plutdt de transmettre mon humble connais-
sance a un public de néophytes, de novices. Au travers de ce livre, je vais essayer
de parler avec des mots simples, de maniere qu’il soit apprécié de tous, de
toute la famille. Je ne veux pas étre ennuyeux avec des explications trop scien-
tifigues ou imposer des regles (certes il en existe, mais souvent, finalement,
apres réflexion, on s'apercoit qu'elles restent du bon sens).

Vous retrouverez donc tres peu de mots techniques et n‘aurez pas besoin de
connaissances approfondies pour comprendre, juste de quoi vous donner
envie d'en savoir plus. Au pire, vous trouverez a la fin de ce livre un petit lexique
qui reprend quelques termes et mots peu courants dans le langage de tous
les jours. Idéalement, mon but serait de faire naitre votre flamme de jardinier
amateur. De vous donner envie daller plus loin, d'exploiter au mieux le bout de
terre, de terrasse ou de balcon que vous avez chez vous. Peut-étre de révéler
'ame et la main vertes cachées en vous.

Mais mon message est aussi d'apprendre a respecter et préserver la nature et la
Terre pour que nos arriere-petits-enfants puissent en profiter encore. En effet,
avec le réchauffement climatique, la surcroissance de la population mondiale,
l'actualité géopolitique et l'économie qui se complexifie, il est peut-étre temps
d’évoluer, de consommer différemment et d'apprendre a vivre un peu plus
intelligemment. Peut-étre que cela passera par un mode de production et
de consommation différent, peut-étre qu'il faut remettre en question notre
dépendance a l'industrie agroalimentaire actuelle et éviter de consommer des
produits issus de l'agriculture conventionnelle. Qui sait, peut-étre que demain
nous n‘aurons plus d'autre choix que de subvenir a nos propres besoins. Avoir
un jardin potager et étre autosuffisant prendra alors tout son sens.

Ce livre s'adresse donc a ceux qui n‘ont pas de connaissances particuliéeres,
mais qui souhaiteraient en savoir plus, de facon ludique. A ceux qui aiment la
nature et qui adoreraient pouvoir y passer plus de temps, mais qui ne savent
pas par ou ni par quoi commencer. Par exemple, vous avez un lopin de terre



MON POTAGER AUTOSUFFISANT

que vous ne savez pas comment exploiter. Vous habitez a la campagne, vous
avez un jardin, mais vous n‘avez pas le temps de vous en occuper. Vous habi-
tez en ville, mais vous allez souvent a la campagne dans la famille ou chez
des copains qui ont un jardin. Vous avez une terrasse, un balcon et aimeriez y
apporter un peu de verdure. Ou tout simplement, vous avez envie de prendre
un peu lair et de vous évader le temps d'une lecture.

Ce livre est destiné a toutes et a tous ! A toute la
famille, a tous les copains, a tout le monde !

Ce livre vous permettra aussi de prendre conscience des éléments naturels qui
nous entourent et de l'importance de la faune et de la flore dans notre monde.

En effet, l'analyse ou le travail de la terre, 'apport de matieres organiques a
votre sol vous aideront grandement a faire progresser vos cultures, de fagon
pérenne, le tout le plus naturellement possible et de facon bio. Vous devien-
drez spontanément de plus en plus responsable dans vos différents modes de
consommation. Manger responsable, c'est aussi manger des fruits et légumes

10
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cultivés dans une terre riche en matiéres organiques. Le travail au jardin et le
contact avec la nature vous apporteront un nouvel air, une sorte de résilience,
un renouveau qui vous aidera dans de nombreux domaines de la vie grace a
leurs effets (repos, écoute, patience, humilité).

Dailleurs, récemment, des scientifiques ont méme découvert une soi-disant
bactérie du bonheur. Se nommant Mycobacterium vaccae et présente dans la
terre, elle se libérerait lors du travail de celle-ci et aiderait a développer le senti-
ment du bonheur. Elle pourrait agir comme un antidépresseur, car elle stimule
dans le cerveau la production de sérotonine et de noradrénaline, qui parti-
cipent elles-mémes au sentiment de félicité. Elle pourrait aussi jouer un role
dans l'immunothérapie et contribuerait ainsi a lutter contre certaines patholo-
gies ou maladies (dépression, cancer, certains problémes de peau). Etonnant,
non ?!
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Comment vous retrouver
dans ce livre ?

u travers de ce livre, je vous ferai voyager dans mon jardin potager tout

au long des saisons. Vous respirerez lair de la campagne, profiterez

d’'un moment hors du temps avec joie et bonne humeur. Que ce soit
dans le potager, au poulailler ou aupres des abeilles au rucher, j'essaierai de
vous apporter un peu de gaieté le temps d'une lecture.

J'ai choisi de diviser cet ouvrage en sept parties :

» Le premier chapitre, « La terre de votre potager », vous aidera a com-
prendre comment la terre est formée et comment vous pouvez l'optimiser
pour que votre potager vous donne le meilleur de lui-méme et donc plein
de fruits et légumes.

» Le deuxiéme, sous forme de calendrier, vous permettra de savoir comment
vous organiser tout au long de l'année, en fonction de vos moyens et de ce
que vous souhaitez obtenir.

» Le troisieme est ma sélection de fruits et légumes indispensable a mes
yeux dans tout potager, mais aussi ceux que je considere comme les plus

faciles a cultiver.

» Je consacre le quatrieme chapitre de ce livre aux abeilles et a l'importance
des insectes pollinisateurs dans un potager.

13
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» Le cinquiéme est une liste non exhaustive des ravageurs et des maladies
que l'on rencontre le plus souvent au potager, avec quelques conseils pour
les éviter ou les traiter.

« Le sixieme détaille et explique les outils et les équipements les plus utiles a
"élaboration de votre potager.

« Enfin, le septieme et ultime chapitre est un mini-dictionnaire des mots et
termes les plus utilisés au jardin (la plupart seront signalés par un astérisque
a leur premiére occurrence).

Je clos ce livre par une conclusion accompagnée d'un formidable texte du
scientifique Carl Sagan, sur la prise de conscience de notre magnifique Terre,
ce petit point bleu au milieu de l'immensité de ['Univers.

Bonne lecture,
bon jardinage
et a tres vite !




CHAPITRE 1
La terre de votre potager

n parle de « jardiner sur sol vivant » quand on apporte de la matiere

organique qui va se décomposer et nourrir le sol, afin de booster

l'activité biologique de la terre. Ma technique de jardinage s'inspire en
partie de ce concept, le non-travail du sol et la permaculture*. Je jardine de
maniére totalement biologique, et si je traite, je le fais de maniere 100 % natu-
relle, uniguement avec des produits fabriqués a la maison et issus eux-mémes
du jardin.

15
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Avant toute plantation ou semis, il faut impérativement faire un état des lieux
de votre sol. La réussite de votre potager dépendra essentiellement de ces
deux facteurs : la composition de votre sol et la météo. Nous n‘avons aucune
influence directe sur la météo ; en revanche, nous pouvons aider la terre a étre
plus fertile et la protéger.

Donc la base, c'est de préparer votre terre de maniére a y apporter de la vie,
qui elle-méme aidera a la croissance de vos plantations. Un sol bien préparé,
bien nourri et bien couvert, c'est un sol qui nécessitera moins d'entretien
(moins de désherbage, moins d‘arrosage) et surtout vous donnera un meilleur
rendement.

Jardiner selon les principes de la permaculture

La permaculture, qu'est-ce que c'est ? C'est tout simplement un mode de
culture naturel. Elle est inspirée des enseignements de nos ancétres et asso-
ciée aux techniques biologiques d'aujourd’hui. Jardiner en permaculture, c'est,
en quelque sorte, essayer d'apporter de la résilience a votre sol.

L'idée est que le sol va s'autorégénérer naturellement. On veillera a apporter
des espéces variées dont les éléments seront utiles a une bonne croissance des
futurs végétaux. Plus la biodiversité sera riche et variée, plus les plantes béné-
ficieront d'éléments nutritifs. Des lors, peu de travail du sol sera nécessaire et
des arrosages avec parcimonie suffiront, une biodiversité variée (insectes, vers,
pollinisateurs) pouvant elle-méme contribuer au développement de la vie et
de la flore de votre jardin.

En fait, le jardinier sera la uniqguement pour aider a la bonne vie de la terre. Il
interviendra au minimum et c'est ce concept que tout jardinier amateur devrait
avoir en téte. Pour manger bio, il faut cultiver bio, et pour cultiver bio, il faut
démarrer 100 % naturellement.

16
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Le travail naturel de la terre

La faune macroscopique, agent fertilisant naturel, est indispensable a la
décomposition de la matiere organique et a la fabrication d'humus*. Les vers
de terre sont ainsi les meilleurs alliés pour faire évoluer votre sol. Eh oui, sous
vos plantations, vous avez une armée de différents vers de terre qui vous aide
a décomposer la matiere et a nourrir votre sol. Lombriciens, vers blancs, mais
aussi mollusques ou tout simplement limaces, termites, sont vos premiers par-
tenaires au potager. Ne les détruisez surtout pas, bien au contraire. Ils rempla-
ceront le travail d'aération de la terre et prépareront votre engrais naturel.

Le role de cette armée consiste a travailler la terre et
a la rendre plus fertile. Les vers fabriquent le meilleur
humus qui soit et donc le meilleur engrais, le plus
naturel possible. Les différentes matieres organiques
sont ingérées par les vers, digérées, puis enrichies
de germes microbiens et de mucosités. Ingérées et
digérées a nouveau, elles deviendront un concen-
tré de substrat nutritif : l'engrais le plus efficace et le
plus naturel qui soit, appelé aussi lombrimix.

En plus des vers, on trouve, de taille encore plus
petite, la mésofaune, comme les acariens, et la
microfaune, constituée de micro-organismes tels que les champignons, les
algues, les protozoaires ou encore les bactéries. Le travail de cette microfaune,
invisible a l'ceil nu, ne pourra étre observe, donc nous ne nous pencherons pas
dessus, mais elle reste indispensable a un bon équilibre de votre sol.

La forét : un bel exemple de permaculture naturelle

Il suffit d'observer une forét. Regardez son sol. En vous baissant, vous remar-
querez que la terre est riche en matieres, aérée et parcourue d'étres vivants
(vers de terre, insectes). Plongez-y votre main et vous constaterez qu'il sagit
d'une terre humide, dégageant une belle odeur, aux couleurs variées. Eh bien,
c'est ce que nous recherchons pour notre potager. Un milieu naturel et riche
en composants organiques.

17
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Une forét est autofertile, elle se nourrit de ses propres composants tombés des
arbres. Avec les années, 'laccumulation des matieres et leur décomposition
naturelle, le sol d'une forét est ce qu'ily a de plus fertile.

Dessus de 50'
d’ une ‘FOV@*

Détail Iitire
s de forét
Litiere de
forét sous la
couverture de
feuilles

18
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L'idée sera donc de tenter de se rapprocher le plus possible d'une terre fores-
tiere dans votre potager.

La composition du sol
Le seul aspect véritablement technique a comprendre au sujet de votre sol, je
dirais que c'est le rapport carbone-azote de votre terre.

Les matiéres carbonées sont principalement des matieres brunes, dures et
séches (paille, brindilles et copeaux de bois, feuilles mortes). Les matiéres azo-
tées, quant a elles, sont tous les déchets verts, les matieres molles et humides
(tonte fraiche de gazon, jeunes feuilles fraichement taillées, épluchures de cer-
tains fruits et légumes).

Théoriquement, pour que votre terre soit bien nourrie et qu'elle évolue nor-
malement, il faudrait respecter un rapport de deux tiers de matieres azotées
pour un tiers de matiéres carbonées. Bien sUr, on ne respecte que rarement
ces chiffres au jardin et tout dépendra aussi de |'état de votre sol, mais l'idée
est de tenter de s'en rapprocher le plus possible.

Je ne vous embéterai pas trop avec cela, mais gardez toujours en téte que
votre sol doit étre constitué de ces deux matieres et veillez a gérer l'équilibre
en fonction de l'état de votre sol. Et promis, ce sera la seule partie technique
du livre.

Un sol est composé de quatre éléments :
» De matiéres minérales, de 15 a 35 % (sable, argile, limon).
- De matiéres organiques, environ 12 % (azote, carbone, oxygéne/hydro-
gene). Selon sa teneur en différentes matieres organiques, on constatera

une couleur plus ou moins foncée de la terre.

e D'eau, de 15a 35 %, qui permet de nourrir les racines, mais aussi de déecom-
poser les matiéres végétales.

19
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« Dair, a hauteur de 15 a 35 % également. D'ou l'importance d'une terre bien
aérée, et non pas compacte.

Pour aller plus loin, vous pourriez aussi
connaitre l'acidité et le pH* de votre sol a
l'aide de tests disponibles a la vente.

Mais pour commencer tranquillement,
je vous conseillerai de ne pas trop vous
prendre la téte sur des analyses. La premiére
anneée, plantez et voyez ce que cela donne.
Peut-étre que vos cultures seront riches
et abondantes dés le début. Néanmoins,
la deuxiéme année et les suivantes, il vous
faudra veiller a ce que votre terre soit équi-
librée et nourrie en conséquence.

Kit de test du PH
sur des languettes

Un sol vivant est donc un sol

orizon . . -

H_ N riche et bien nourri. Lapport
Litiere de matieres organiques per-
Humus mettra d'introduire de la vie

dans votre terre et donc de
favoriser le développement
Roche mére
déstructurée

de micro-organismes qui, a
leur tour, nourriront vos plan-
tations. Ainsi, en apportant
Roche mére régulierement des matieres
carbonées et azotées, vous
pourrez obtenir de belles
récoltes et avoir un beau

potager.

Croquis d’'une découpe de la
terre de votre jardin

20
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Par quoi commencer ?

D'abord, de la terre (dite classique, celle qui existe chez vous en surface). Il
s'agit d'une bonne base qu'il faudra amender* de matiéres variées, carbonées
et azotées. Elle est généralement située en surface, elle constitue les premiers
centimetres de votre sol. C'est cette terre que vous pourrez utiliser pour consti-
tuer la base de votre potager. Ensuite, vous ajouterez les éléments suivants.

Du terreau

Soit vous l'aurez fabriqué vous-méme grace a
votre compost*, soit vous pouvez vous en pro-
curer directement dans toutes les jardineries.

Du fumier

Un élevage dans les environs ? Faites-vous des
amis, allez a la rencontre des éleveurs, qui sont
souvent ravis de rencontrer le voisinage et de
dépanner de quelques brouettes ou remorques
de fumier. Pour les remercier, vous pourrez leur
rapporter quelques produits issus de vos récoltes.

o
i F

Epandage de fumier et de paille sur le potager
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De la tonte fraiche

Ideale pour pailler* vos plates-bandes, elle sera un apport d'azote pour votre
sol. En petite quantité toutefois, pour éviter le pourrissement. Laissez respirer
votre sol ; ne 'étouffez pas sous des couches épaisses. Préférez des bandes de
matieres en couches fines et respirantes, telles des lasagnes.

Cette tonte fraiche fait partie des matieres vertes fraiches, dites azotées (tonte,
tailles de haies et arbustes, épluchures de fruits et légumes, attention pas
d'agrumes).

Elle sera associée a des matieres seches,
dites carbonées (paille, foin, BRF*, feuilles
mortes et seches, brindilles, copeaux de
bois).

22
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Cailloux, graviers, roches et bouts de bois :
laissez-les dans votre potager !

Contrairement a ce que l'on croit, nous ne devrions pas retirer tous
ces éléments du sol. En effet, ces morceaux de pierre ou de bois
permettent d’aérer la terre et de diversifier les éléments qui consti-
tuent votre sol. Ne cherchez pas a avoir une terre fine avec une gra-
nulométrie homogene. La terre est naturelle et doit le rester (prenez
'exemple de la forét) ; ce qui fera vivre votre sol, c’est I'laccumulation
de matieres organiques différentes et complémentaires. Donc ne reti-
rez pas les cailloux, les morceaux de bois, les racines imposantes.
Les laisser pourrir au sol ne fera qu’aider a l'aération de votre terre
et donc a la prolifération d’insectes ou de vers de terre utiles a la
décomposition.

Livraison et étalage de
i copeaux de bois sur
les allées du potager
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Le compost

Compost
de jardinen 3
compartiments

Compost sauvage au
fond du jardin

Composteur EasyMix
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Un bon compost se prépare toute l'année. Pour fabriquer votre propre com-
post, prévoyez un espace a 'ombre, protégé des intempéries et suffisamment
éloigné de votre habitation (en effet, selon sa taille, vous pourriez finir par avoir
des odeurs désagréables qui s'en échappent).

L'idéal est d'avoir un grand compost au fond du jardin et un petit a coté de la
cuisine. Quand le petit composteur est plein, je viens le verser dans le grand,
ce qui permet d'alimenter celui-ci en éléments frais et extrémement nutritifs.

Composteur de jardin, a température élevée
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MON POTAGER AUTOSUFFISANT

Que mettre dans mon compost ?
» Mélangez tous vos restes de cuisine, principalement les déchets verts.

» Pensez arespecter l'apport de matieres riches en carbone et en azote selon
la regle de un tiers de matieres carbonées pour deux tiers de matieres

azotées.

- N'introduisez aucune matiére traitée chimiquement. Evitez aussi les plantes
et fleurs montées en graines.

Voici une petite liste d'exemples de ce que vous pouvez mettre ou non :
A mettre :

« Les épluchures.

« Coquilles d'ceufs broyées.

» Marc de café (le filtre étant en papier/ouate de cellulose, n'hésitez pas a le
mettre aussi dedans, il se décomposera facilement).

» Pain rassis ou sec, en petits morceaux.

» Tailles de plantes (pensez a les couper pour faciliter la décomposition).
Vous pourrez ajouter avec parcimonie :

» Les épluchures d'agrumes.

» La cendre du feu de cheminée (issu d’'un bois non traité).
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