
A���t t���, �n 
�a�t �n ��t�t 

m�t�o ��e�k !

      
R��n �e ���t ��e���e� 

j�u�s g�is �t ��e f��e p�u�e 
�e pr���e�ps ��n� �e� j�u�s 

�u� �u����t �e 
�e�is !

Après 
�n h��e� à 

����n��e �e� 
c�n��t��n� propi�e� à 
��u� ré�e�l (��a��u�, 
�u�iè�e & �u�id�t��, �e� 

g�a��e� s��t �u� �e� 
��a�t��g b�ocks �u 

pr���e�ps 
(�a���a�ril) ! 

�a �e��n���e �u ����-�e�is : �u pr���e�p�, 
����n��e ��e���e� �e�a��e� �a�ros�e�) ��e 
�e� g�a��e� d�j� pré����e� �u� �e �e��a�n 

�e dé�e�op���t� �t �a� ! C�e�t �e mo���t �e 
��u� t�rd�e �e c�u �e� �a���e�. 

  
M�ssi�n 

�a���-����e !
Id�a�e���t a�e� 
��e g�e�������, 

décom�a��e� 
l�g��e���t �e 

�e��a�n� �n 
��n�e�a�n �e 

p�u��, c�e�t p�u� 
�a�i�e !

M�llo �u� 
�a b���e !

���t����e �e pr���e�ps ! 
�a�s�n� �n ��u �e 
�a�or�t�s�e �n élim����t 
����t����t� �e� p����e� 

c�n�u�����e� d�j� pré����e���. 

�a �a�n l�g��e !

2�/�   �u�fi���t 
�a��e���t� �n a 

s�u���t 
��n��n�e à t�op 

�e�e�. 

C�e�t �n�ir�n �e poids �e 
2 t�o�b��e� �u� �a 

�u��a�e d���e ��n�t�e� 

Trop �e�e� = 
c�n�u���n�e 

��t�e �e� 
p����u�e�.

2�a� a���z = 
�a�s�e� �a 
p�a�e ��x 

�n�ési��b�e�. 
N�t�e �e�l��u� 
��t�l : �a �a�n  

b��n �u� !

P�u� �e� 
��n� �e 
précisi�n : 
�h���z ��e 
g�os�e 
�a�iè�e !

�e� 
g�os�e� 

g����e� s��t �e� 
���e��e� �e� 

��t��e� p�u��e� . 

P�u� ��g����e� �e 
c���a�t ��t�e �e� 

g�a��e� �t �a �e���, �n 
���t �a�e� / plo�b�r à 

l�a��e �u dos d��n ������, 
�e s�n p�e�, d��n r�u���u 

à ��t�s�e��e �u t��t 
��t�e �b��t �u� �e t��b� 

s�u� �a �a�n !

�n b�n c���a�t !�n �e�is b��n 
a�rosé !

�b�e�t�f p�u�e F�N�.

L�e�b��t �e 
l�a�rosoir 
e�t �b��-
��t�i�e ! 

�a� b�so�n d�a�oir
2 �e��a�e� !

 ��e ��t��e p�����b�n�e
d'1 m2 �u�f�t�

�h�isis �n 
�n�ro�t à l��b�i 
�e� pi�t��e���t� 

(�o�n �u 
�a����e�.

  

�n 
po��t 

d���u ��n� 
�e� �a���e� 

�e �a�il��e�a 
�a v�e !

 

�h�isis ��e �e��e 
p��t�t ��e �u a�e� 
��u �e c�n�u���n�e 

v�g��a�e�

M�R�I 

��e (��n�) 
p�a�r�e 
v�g��a�e 

�u 
c���x 
�e �a 
�a�n�

H�p h�p h��, à vos �e�is !

M�a�
�e s��t 

�e� p����e� �u� 
pro�u����t �u �e��a� 

�t �u pol���, �a 
n�u�r��u�e préfér�e 

�e� �n�e��e� 
poll�n�����u�s. 

�e� �n�e��e�, 
�n décl�n 

�a�sif ��n� 
t���e l'�u�o��, 

a��u�e���t �a 
�u�t�pli��t��n �e 

�a p�a�r�e �n 
é�����e �u gÎ�e �t

�u c�u�e�t !

�P�N
B�R

P�u� d���e� �n c�u� 
�e p�u�e à �a 
b�odi�e�s�t� a�e� �e� 
p����e� �e�lifè�e�.

P�u� a�mi�e� �a 
b���t� d���e p�a�r�e 
f��u��e �u �u�t�d��n !

P�u� �a�d��e� �n 
vil�e ��n� �e 
p��n��e �a t��e�
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�e 
n��b��u�e� 

pép�n�è�e� �u 
�n�t��t��e� �n 

�a��u� �e� �n�e��e� 
poll�n�����u�s d�����t 

�e� �a���t� �e 
mé����e� �e g�a��e� !

�H���N� S�N �Y��M�

�n di�t����e �e� p����e� vi�a�e� ��u� 
vi���t p�u���u�s ��n�e�) �e� p����e� 
����e��e� �u b������e��e�, �u� vi���t 

�e��e�t��e���t �n �u ���x �n� a���t �e 
pro�u��e �e� g�a��e� �t �e m�u�ir. 

P�u� n�t�e p�a�r�e f��u���, �n ��b�il mé����e �e �e� 
diffé���t� �y�e� �e g�a��e� �e����t�a ��x ����e��e� 
�e pro�u��e �a�i�e���t �n e���t f��u��, ��n���t ��e �e� 

vi�a�e� s'�n��a��e���t d�u�e���t p�u� �e� flo�a�s�n� 
p�u� �u��b�e� �t di�e�sifi�e�. 

L�C�L�S / ��D�GÈN�S

�e� p����e� �n��g��e�, �u� 
p�u����t d�j� à l'���t ��u���e 

��n� t�n co��, ��t p�e�n d�a������e� :

e��e� s��t �u�e� r�b���e� �t d�n� a�e�
�e b���e� ���n�e� �e �u�v�e�

 e��e� s��t a�a�t�e� ��x c�n��t��n�
�e t�n e�p�a�e����, �t �e� �n�e��e� �u co�n 

s��t ��b��u�s à e��e�.

�u ���x �h�isir �e� préfér�e� �n �����t �n 
�e il à �e �u� p�u��e d�j� ��t�u� �e ���z 

t��, ��n� �a ���, �e� fri��e� �u ���z 
�e� vois�n�e� !

�U��N�M�S 

�e� ����e��e� �n��g��e� �e n�u� ��t �a� ����n�u p�u� 
p�u��e� t����u�l�e���t !

�n ��u� d���e �n c�u� �e p�u�e �n �e� �e����, 
�a�s e��e� s��t �n�u��e t�ès ��t�n��e�, 

�e��n���t ��u d���t��t��n �t �e 
�e�sè���t mê�e t���e� ��u�e� com�e 

�e� g��n�e� à �a f�n �e l'�t� !

M��n� �e t�a�a�l p�u� n�u� ! 

T���e� �e� p����e� �e �a �a�il�e �e� 
��b��e� ��a��a���e� : 

Sauge des prés (Salvia pratensis)
Origan (Origanum vulgare)

Cataire (Nepeta cataria)
Thym serpolet (Thymus serpyllum)

N��b��u�e� �u�si ��n� �a �a�il�e 
�e� A��e�a��e� : 

Grande marguerite
(Leucanthemum vulgare)

Achillée millefeuille
(Achillea millefolium)
Centaurée scabieuse

(Centaurea scabiosa), etc.

B��u� délic���x :
Reine-des-prés (Filipendula ulmaria)

RÉC�L�E S��V�GE !

�u ���x réco��e� t��-�ê�e 
�e� g�a��e� �e �e� p����e� 

�t f��u�s préfér�e�. 
El�e� doi���t �t�e 

sè��e� (��u���t mi �u 
f�n �e l'�t�) �t 
c�n�e�v�e� �u 

�e� �t à l��b�i 
�e �a 

�u�iè�e� 

M�N� M�N� !

�n sè�e à �a vol�e �e� 
t���e� ��t��e� g�a��e� �u��n �e 
���t �a� v�a����t ��n�r ��t�e 

n�s do��t� (� l'�n�e��e �e� 
«g�os�e�» g�a��e�, com�e �e��e� 
�e� c�u��e� �u �e� t�u��e�ols �a� 

��e�p�e�.

�n ���t mé����e� n�s g�a��e� a�e�  
�u ��b�e p�u� m���x vis�b�li�e� �e� 

�n�ro�t� où l'�n sè�e� �e�a 
év��e �e t�op �e�e�, �u �e 
�e�e� ���x fois �u mê�e 

�n�ro�t !


