
 
Alimentation – santé 
Comment bien se nourrir ? 

 

A l ô s n y s ,  é c o c e n t r e  e n  p e r m a c u l t u r e   
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Association créée en 2007 
À Autun (Bourgogne) 

Constat :  
Perte de la biodiversité 
Inégalités face à l’alimentation et la santé 
Perte de nombreux savoir-faire  

Alôsnys, écocentre en permaculture 

Objectifs :  
1. Création en 2012 d’un domaine modèle de 3,5 ha cultivé en 

permaculture où le bien-être humain et de la planète sont les 
valeurs premières. 
 

2.  Sensibilisation à la protection de l’environnement et transmission 
des savoirs liés à l’écologie et à la santé auprès des enfants et 
adultes. 

Introduction 

Les grands principes 

Les équilibres 

Problème de digestion 

Les remèdes 

Indicateurs santé  

Conclusion 
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Influence du mode de consommation 

 
- Fraicheur de l’aliment (temps entre la cueillette et l’absorption) 
- Cru 
- Congelé 
- Conserve 
- Mastication longue 
- Individu stressé 
- Température de cuisson  
- Temps de cuisson 
- Association des ingrédients 
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Les plantes sauvages riches en 
vitamines/nutriments 

 
En septembre-octobre, profitez des mûres, des orties et des noisettes 
en abondance. 



Son utilité au jardin 
 
  
 

Propriété médicinal 
Elle contient du fer contre l’anémie, du calcium et de la silice contre l’ostéoporose. 
C’est la plante la plus protéinique qui existe et qui soit comestible. 
Elle est reminéralisante, combat les maladie chronique de la peau, nettoie et régénère le sang. 
 

Recette de cuisine 
 
 
    
 

alosnys.com 

Nom : Ortie (nettle) 

Nom latin Urtica dioica 
Famille  Urticacées 
Origine  Europe   
Taille  de 40 à 110 cm 
Couleur  Vert sombre à fleur blanche 

Le « Saviez-vous » ? 
Au XVIème siècle, l’ortie permettait la 
fabrication de papiers, vêtements, 
cordes, voiles et filets de pêche… 
En chine, la variété Ramie aux fibres plus 
longues fut utilisée pour créer des billets 
de banque. 

Soupes aux orties : 
Une grosse botte de pointes d’orties, 2 poireaux, 1 oignons,  
 1 pomme de terre, 2 c. de crème fraiche, 1 L d’eau, sel et poivre  
 faire cuire doucement pendant 1h 
 
Testez aussi les escargots au beurre d’orties ! 

 
 

Broyé et mélangé à de l’eau on peut en faire un désherbant si la solution est 
concentrée ou un fertilisant si on dilue bien, car la plante est très riche en azote. 
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Les probiotiques 

Les probiotiques aident la flore intestinale à mieux fonctionner. 
 
On trouve des probiotiques dans le yaourt, le kéfir, kombutcha, les 
légumes lacto-fermentés (choucroute, kimchi…) 
 
Les prébiotiques nourissent les probiotiques. Ils sont nombreux 
dans les légumes et fruits consommés crus. 
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La chrono-nutrition 

- Riche en lipide le matin 
 

- Riche en protéïnes à midi 
 

- Fruits à 17H 
 

- Diner, très léger 

« Déjeuner comme un prince, diner comme un bourgeois, souper 
comme un pauvre » 

La chrono-nutrition permet de réduire le travail de votre système 
digestif et ainsi de ne pas l’épuiser. 
Plus vos cellules travaillent, plus les déchets de la combustion des 
aliments est grands et plus vous apporter des toxines à votre corps. 
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Choisissez des produits de qualité 
 
Prenez le temps de bien manger 
 
Ecoutez votre corps et choisissez le régime approprié 
 
Consommez en abondance des fruits et légumes  
 
Mangez cru 
 
Consommez les produits locaux et de saisons 
 
Découvrez les bienfaits des produits sauvages (ortie, pissenlit, noisette, 
aubépine, mûre, sureau…) 
 
Choisissez une eau de qualité 
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Avez-vous des questions ? 

 

www.alosnys.com – 06 74 62 93 15 – 71400 CURGY 
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