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Comité de rédaction

Ce comité est composé de:

Georges Babin (responsable)
Stéphane Chrétien
Mauricienne Desbiens
Monique Girard

Michelle Langelier
Jean-Guy Laroche

Marie Laroche

Lisette ROy

Bienvenue aux nouveaux membres

Le comité de rédaction souhaite la bienvenue a toutes les personnes
vivant leur premiére saison au "Jardin Le Tourne-Sol".

Rappelons que plus de 130 jardiniers et jardiniéres sont inscrits et
pres de 240 lots sont cultivés par le biais de notre projet communau-

taire

Historique du jardin

Huit ans déja sont passés et- de voir en ce temps-la, ce terrain qui
&tait tellement en mauvais état et de voir ce qu'il en est advenu
aujourd'hui, il faut dire bravo aux gens qui ont eu la génieuse idée de
transformer ce terrain en un jardin biologique. Des gens tels que
Jimmy Royer, Pauline Desmeules, Roll Grenier ainsi que d'autres fonda-
teurs dont j'oublie leur nom font la preuve qu'avec des gens qui ont
" des idées bien définies, cela ne peut faire que quelque chose de bien.
11 ne faut pas oublier 1la treés grande collaboration des Soeurs
Dugustines et de la direction de 1'hopital du Sacré-Coeur, dont le
terrain nous est loué 3 un prix minime ainsi que la tres grande colla-
boration des "Parcs et Joisirs" de la ville de ouébec dont les services
sont beaucoup appréciés par la direction et les membres du jardin.
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I1 ne faut pas oublier non plus tous les comités de direction et du
C.A. qui se sont succédé. Ils ont une grande part de l'amélioration
constante qu'ils ont apportée et de la qualité de vie que nous avons.

Dans le prochain numéro, je vous communiquerai les différentes étapes,
depuis le début du jardin jusqu'a ce jour. Toujours dans le but
d'éclairer nos nouveaux membres et de rappeler aux anciens(es) tout le
travail qui s'est fait depuis le début.

Jean-Guy Laroche

Propos du jardinier

Aprés sa journée de travail ol toute la journée pour les plus privi-
1égiés, le "jardin Tournesol" est un oasis de paix, de repos, de dé-
tente et qui peut remplacer bien des calmants, tranquillisants et
alcool.

Quoi de plus agréable de fagonner son petit coin de terre, de planter
des graines, les voir germer et se transformer petit & petit en légu-
mes mirs que l'on n'aura qu'ad cueillir, puis & mordre & belles dents.
Ceci nous permet de reprendre contact avec la vie et au Tournesol, le
jardinage écologique nous donne l'avantage de se nourrir de produits
sains, complets et exempts de ré&sidus toxiques.

Les plus anciens du jardin connaissent trés bien les plaisirs et
satisfactions de croquer dans une tomate biologique bien miire et pour
les nouveaux la piqgilire est tras vive dés la premiére récolte.

Amis du Jardin Le Tournesol, pour s'assurer d'une nutrition de qualité
supérieure, donc d'une meilleure santé, ensemble continuons & appren-

dre et se perfectionner dans le jardinage biologique.

Moi, le jardinier
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Avis communautaire

Si aujourd'hui les jardins ont bon augure c'est grdce a 1'implication
communautaire des premiers bénévoles.

Si aujourd'hui tu manges de bonnes tomates rouges, de bons légumes,
n'oublie pas que des bénévoles et souvent les mémes ont préparé le
compost, l'engrais, etc.

Si aujourd'hui 1l'environnement du "Tournesol" t'est si agréable, c'est
dd a 1'accomplissement des t&ches bénévoles.

Si demain tu veux t'assurer de la continuité de ce projet communau-
taire, impliques-toi, la tdche qui t'a été confiée, & chacun d'y penser

et surtout de le faire...

Les jardins de Findhorm

Voici un extrait du livre, "Les jardins de Findhorm", écrit par "The
Findhorm Community, Editions Nature et Progres". Il nous révele le
message que la plante nous communique: "Le déva de 1'épinard",
16 juin 1963 [page 92] i

Plus nos pensées créent l'ordre et 1l'unité, plus elles s'alignent avec
le tout et plus le jardin réflétera cet ordre et cette harmonie; les
énergies contraires disparaitront alors d'elles-mémes. Les plantes
manifesteront la perfection de leurs formes si, au préalable, vous les
avez visualisées ainsi avec confiance.

Lorsqu'elles existent, vos pensées créatives protégeant et nourrissant
chaque plante rendent notre travail trés efficace.

C'est votre jardin, vous en &tes les créateurs, nous y participons
seulement selon les besoins de chaque plante ou graine.

Le résultat de 1l'ensemble dépend de la force intérieure que vous avez
déployée dans le jardin.
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Suggestion de lecture

- Gagnon, Yves:La culture écologique, pour petites et grandes sur-
faces, Les Editions colloldales, Saint-Didace, Québec (241 pages)

Par la variété des sujets traités, ce document intéressera surement
bon nombre. de personnes respectueuses de la richesse de la terre.
on y présente les bases de la culture écologique, des données sur
les sols, l'environnement, l'alimentation et différentes techniques
associées a la culture écologique. :

- Greenspace, sans laisser de traces, 1989:

Cette brochure nous présente un guide synthétisé des substances
toxiques que l'on retrouve dans les maisons, des conseils pour se
protéger des parasites domestiques, ainsi que des suggestions liées
a4 l'entretien d'objets divers. '

- Emission de télévision proposée:

Découvrez la flore et la faune du Québec, le jeudi & 20 heures a
Radio-Québec

- Dossier environnement: Saviez vous que:

Pour diminuer nos déchets, il faut respecter les 4 R soit: refuser,
réduire, réutiliser et recycler

SOURCE:Revue Biosph&re pour la conservation des ressources de la
terre, les ressources de demain (Juillet 1990)

Cet article nous incite a réduire des deux tiers notre production de
déchets, car le Canada détient le triste sort d'étre a la téte de la
liste des producteurs de déchets. Nous vous invitons a lire cet arti-
cle tres motivant, disponible au jardin méme. Il rappelle que ce sont
des gestes quotidiens qui influencent 1'état de santé de notre envi-
ronnement.
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1LES ACTIVITES DE VOTRE JARDIN
Nouvelles bréves...

Avec les restrictions budgétaires et contrairement aux années passées,
il ne faudra pas compter sur l'aide d'étudiants en horticulture; tous
les milieux sociaux ou récréatifs sont touchés, le jardin n'a pas été
épargné. '

Vous remarquerez que plusieurs barils ont été ajoutés, ce qui rendra
le travail d'arrosage plus facile a plusieurs personnes convalescentes
ou agées. '

Pour les projets de 1l'aménagement de 1'étang ainsi la table de pique-
nique du cdté de la rue Montmartre, il est préférable d'attendre que
1e bail soit renouvelé; ce dernier prendra fin cet automne.

Ce bulletin est votre organe d'information et de diffusion c'est
pourquoi nous réservons a chaque numéro un espace qui sera appelé: LE
COIN DU JARDINIER-LECTEUR.

A chaque publication de ce bulletin, nous vous livrerons le résultat
des recherches de plusieurs médecins qui ont apporté une précieuse
. collaboration & la cause végétarienne et végétalienne.

LE CHOU

Cultivé depuis plus de 4000 ans, ce précieux légume a toujours eu dans
le monde une telle importance, qu'il est bon de rappeler plus longue-
ment ses nombreuses propriétés, pour son usage interne et externe.

Le chou procure une trés bonne propriété cicatrisante. Il aide a!
faire disparaitre les séquelles. Pendant 6 siécles, les Romains se |
servaient et faisaient un trés grand usage du chou pour les soins
internes et externes.

Ses vertus curatives ont été vantées, négligées ou oubliées. Le céle-
bre docteur H. Leclerc nous indique que les feuilles cuites et appli-
quées sur les ulcéres rongeants, les modifient et les guérissent.
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LE CHOU (suite)

Les feuilles vertes broyées et appliquées en cataplasmes, peuvent
guérir certaines tumeurs (Dr. Jean Valnet). Des 1782, le Dr. Blanc
recommandait le bouillon de chou additionné de miel blanc & tous les
"pulmoniques ",

Les feuilles cuites dans du vin blanc adoucissent la douleur de
1'inflammation goutteuse; en.1877, le Dr. Blanc guérissait les irrita-
tions de la prostate, les feuilles bouillies dans du vin blanc trai-
tent avec succes les maladies de peau.

Dans le dictionnaire botanique et pharmaceutique, il est indiqué que
la semence de chou est un reméde efficace contre les vers et oxyures
vermiculaires. Cru, il est toléré par tous les organismes, la cuisson
le rend souvent indigeste et parfois inacceptable.

Le zona, infection courante et douloureuse se traite tres bien avec
des cataplasmes de jus de chou et d'argile.

Nombreuses sont les publications trgs intéressantes sur ce précieux

légume. Vous pourrez obtenir des réponses a toutes vos questions
écrites que vous n'aurez qu'a déposer dans la bolte a suggestions.

QUELQUES RECETTES...
Comment préparer la choucroute

Pour préparer la choucroute, il vaut mieux se servir du chou cabus,
mais le chou frisé peut également faire l'affaire.

Procurez-vous un récipient, de préférence en terre cuite d'une conte-
nance de 5 litres environ (160 onces).

Coupez le chou en fines laniéres aprés l'avoir soigneusement lavé et
essoré légeérement.
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Comment préparer la choucroute (suite)

Couvrez le fond du récipient de gros sel marin et alternez les couches
de chou, de 1 & 2 centimétres de hauteur (3/4 de pouce) avec les cou- |
ches de sel de quelques millimétres. (épaisseur de la lame d'un gros
couteau de cuisine).

Terminez par le sel. Recouvrez avec une assiette ou avec un couver-
cle, pourvu que l'une ou l'autre pénétre dans le récipient et adhére
aux parois.

Pressez avec une grosse pierre, il est important que la fermentation
se fasse a la température ambiante, sans air. Posez le contenant dans
un endroit tiéde et sombre. 24 heures plus tard, écumez soigneusement
la surface, remuez et pressez de nouveau. Répétez l'opération 7 jours
de suite.

Vous verrez que la fermentation est achevée, il ne se formera plus de
mousse; vous pourrez assaisonner et donner du golt en y ajoutant
quelques grains de cumin, fenouil, anis...

Certains mettent quelques rondelles d'oignon, clous de girofle ou de’
carotte crue.

Conservez au frais et a l'abri de la lumiére. Prélevez, au besoin, la
dose nécessaire et refermez le récipient.

Attention: Ne consommez Jjamais de choucroute en méme temps que des
amidons (pdtes, riz ou pain): elle fermenterait dans 1'intestin et
produirait des flatulences.

Si vous ne voulez pas la manger crue, réchauffez-1a a peine pour éviter
de détruire les lactobacilles et les vitamines.

Mise en garde: Si vous l'achetez toute faite, veillez & ce qu'elle ne
contienne ni sucre, ni additifs ou des conservants autres que le sel.
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Recette Allemande contre la dyspepsie (digestion difficile)

Ajoutez a 4 cuillerées de choucroute, un verre de jus de tomates frai-
ches et une cueillére a café de miel. Mélangez bien et prenez-en 2

cuillerées a soupe par jour. Ce reméde est particuliérement recom-
mandé contre la constipation.

Pour les cas de gouttes, son action anti-inflammatoire est connue
depuis 1l'antiquité.

Dans un prochain bulletin, vous pourrez apprendre & mieux connaitre
l'alogds, personnellement, j'ai déja été membre d'une association pour

"la conservation de cette plante; dites-vous bien que vous pourrez

obtenir des réponses a toutes vos questions de santé en adressant
votre demande dans la boite & suggestions.

CHOUCROUTE A LA RUSSE

Ingrédients

600g de choucroute

1 3/4 livre de petites saucisses

1 oignon

40 g de lard

1 pincée de cumin

Quelques baies de geniévre

Poivre fraichement moulu et en grains.

Préparation

Rincez la choucroute pour enlever l'excés de sel. Faites cuire a
1'étuvée 1l'oignon et le lard finement hachés (sans les laisser frire).
Incorporez la choucroute et faites-la chauffer pendant quelques minu-
tes, aprés avoir ajouté une pincée de cumin. Faites cuire les sau-
cisses & part dans une casserole pleine d'eau, parfumez avec des baies
de geniévre et les grains de poivre. Ajoutez les saucisses a la chou-
croute. Servez comme plat unique, accompagné de pommes de terre
cuites a la vapeur.
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CHOUCROUTE AUX LEGUMES

Ingrédients

300 g de choucroute

1 carotte

1 oignon

30 g de champignons secs ou
8 onces de champignons frais
1 branche de céleri

1 poireau

40 g d'huile d'olive vierge
Quelques baies de geniévre

1 pincée de cumin/sel

Préparation

Hachez menu tous les légumes frais, préalablement lavés et faites-les
cuire a 1'étouffée avec cuilleres.

Joignez les champignons que vous

aurez fait trempés auparavant dans de l'eau tidde s'ils sont secs.

dernier moment, ajoutez la choucroute lavée et égouttée,
et le cumin. Servez bien chaud, accompagné de pommes de terre cuites

a la vapeur.
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