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LA©gumineuses des protA®ines au potager

Description

Cultiver fA"ves, haricots, lentilles, poisa€! parfaites pour un jardin A©cologique!
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Cet ouvrage invite les jardiniers A cultiver les pois, fA"ves et haricots car ces IA©gumineuses ont des
propriA©tA©s fabuleuses : elles na&€™ont besoin da€™aucun engrais pour pousser et ce sont mA2me
elles qui nourrissent la terre ! Elles sont aussi trA’s riches en protA©ines et constituent une alternative
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aux protA®ines animales.

Toutes les variA©tA©s de pois, fA ves, haricots font partie de la famille des IA©gumineuses. Celles-ci
ont la spAGcificitA© da€™avoir sur leurs racines des nodositA©s, riches en rhizobiums. GrA¢ce A ces
bactACries, ces plantes transforment 1a€™azote prA©sent dans IA€™air en un fertilisant naturel et
gratuit | CA'tA© santA©, les IA©gumineuses sont nourrissantes car trA’s riches en protA®ines et leur
teneur A@levA©e en fibres contribuent A vaincre maladies cardio-vasculaires, cancer, diabA tea€!

Pour le potager, il existe des variA©tA©s de IA©gumineuses adaptA©es A tous les climats et A toutes
les saisons. Elles sont faciles A cultiver dA’s lors que 1a€™on respecte les calendriers de semis par
rA©gion climatique. Seulement un ou deux binages, un buttage, aucune taillea€! et leur production est
importante. On peut aussi aisA©@ment rA©colter leurs graines pour faire ses propres plants. Faciles A
conserver, ces plantes proposent de plus des saveurs et des textures variA©es et peuvent Adtre
accommodA®es de mille et une faA§ons.
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