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(Laitue)
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e Classification phylogénétique :

o Clade : Angiospermes ;

o Clade : Dicotylédones vraies ;
o Clade : Astéridées ;

o Clade : Campanulidées ;

o Ordre : Asterales ;

o Famille : Asteraceae ;

e Classification/taxinomie traditionnelle :

o Régne : Plantae ;

o Division : Magnoliophyta ;
o Classe : Magnoliopsida ;
o Ordre : Asterales ;

o Famille : Asteraceae ;

o Genre : Lactuca ;

e Synonymes : Lactuca capitata (L.) DC, Lactuca crispa (L.) Roth, Lactuca palmata Willd, Lactuca sativa subsp. asparagina,
Lactuca sativa subsp. capitata (L.) Chubl. & G. Martens, Lactuca scariola var. sativa C.B. Clarke ;

Nom(s) anglais, local(aux) et/ou international(aux) : Lettuce , Alface, Alfase, Chisa, Daun salad, Lechuga, Lekuke,
Letesi, Letisi, Letsugas, Marul, Salad-pata, Salad, Saladi, Sangchu, Selada, Shang ts'oi, Sheng Cai, Sung chi, Sung choi,
Vrtna solata, Woh sun ;

Rapport de consommation et comestibilité/consommabilité inférée (partie(s) utilisable(s) et usage(s) alimentaire(s)
correspondant(s)) :

Détails :
Feuilles, graines, légumett{0(+X),

Feuille (feuillesO(+*):27(+X) [nourriture/aliment{(dP) : cruesp0(+x) {en salade®27(+X)y oy cuitestt{(dP*) {dans les soupes
{HO(+x)y)) et fruit (graines germéestO(+X)) comestiblesO(+X) (1%)

Feuilles consomméesP(+){{27(+x) cryes0(+X) (en saladet{27(+X)) ou dans les soupes (ex. : comme potherbet(dP?)).
Les graines germées peuvent étre utilisées dans des salades ou sandwichs{{{°(+x).(1 *)
Consommeées crues ou en soupes. Les graines germées peuvent étre utilisées dans les salades ou les sandwichs. Leaves

peuvent étre séchées et stockées. Les feuilles sont utilisées pour le sarma en Turquie. lls sont enroulés autour d'une

garniture de riz ou de viande hachée
o Partie testée : feuillest{0(+X) (traduction automatique) | Original : Leavestt{O(+X)


https://lepotager-demesreves.fr
https://terralisme.fr

Pro- Vitamines C

Taux d'humidité Energie (kj) Energie (kcal) Protéines (g) vitamines A (ug) (mg)

Fer (mg) Zinc (mg)

94 84 20 1.2 180 15 0.7 0.2



Le site du Potager de mes (nos) Réves / Terralisme c'est avant tout une base de données sur les plantes alimentaires (plus de 30 000 espéces et 90 000 variétés/culivars)
utilisée pour développer des outils permettant d'apprendre et d'enseigner cette bio-diversité, avec notamment une encyclopédie (et ses multiples fiches et catégories), un

et une (afin de re-trouver une plante et sa comestibilité, a partir d'un nom, une photo, etc...), un tableau récapitulant les

principales informations, des , potées (soupes), flores, herbiers, affichettes, coloriages et images pour gravures et, en bonus,
de (pour créer des liens/adresses ou ges cryptés originaux !), des etune ¢ leriz (pres de 10 000 photos offertes au domaine public).

% Encyclopédie(s) + tout un panel d'étiquettes et planches a imprimer, pour : un cadeau original, personnalisé et personnalisable, a
maraichers et horticulteurs, potagers, jardins botaniques, fermes pédagogiques, etc... (cf. offrir a sa famille, ses amis, collegues mais également sa clientele..., en partenariat avec
affichettes, herbiers & co. également). d'autres entreprises, assos, organismes... + une page quotidienne correspondante, pour

. . . jardiner et vivre en harmonie avec la lune.

& : apprenez a re-trouver/connaitre 1'immense bio-

diversité de notre écosysteme. Vous ne verrez plus les "mauvaises" herbes qui nous Potées : réalisez des salades et soupes délicieuses et originales, composées de
entourent de la méme maniere ! Iégumes variés (jusqua dix), avec une estimation des apports nutrionnels et du coft.

8 Tableau récapitulatif : comestibilité, usages, culture, rusticité, associations, 3 ' Re-naturation/naturalisation : génération de flores-herbiers, a partir d'une liste
etc..., d'un seul coup d'oeil ! En fonction de diverses catégories/criteres également. de plantes, et quelques exemples (adventices d'une zone humide, principales médicinales,

- sauvages comestibles, principaux légumes, champignons, etc...).

& |-1! (et leur centaine de livres et documents)

Affichettes, herbiers & co. : supports de communication et d'apprentissage, éducation... Occupez petits et grands, en les accompagnant dans cette re-connection avec
’ la nature, grace a un générateur de coloriages puis des herbiers dans 250 langages, a enrichir de feuilles, fleurs, photos et dessins, et
surprenez vos visteurs et invités de tous horizons avec des affichettes et le code QR menant vers chaque fiche correspondante.

A retrouver dans le ' menu (sur ordi) ou aux bords de I'écran (pour les smartphones), et en bas de page pour la

Le Potager de mes (nos) Réves / Terralisme (idéalisme de la Terre) est une association a but non lucratif (déclarée loi 1901 depuis le 30 janvier 2014) se voulant d'intérét
générale et d'utilité publique. Son but est de re-donner gofit a cette Vie, en contribuant au développement, a la protection et au partage de ces plantes et leur savoir ancestral.

Mais également de montrer un exemple mondial de re-localisation "extréme" respectueuse du vivant et de I'humain, et de contribuer au développement de celui-ci (éco-systeme), en
touchant un maximum d'individus, de sorte aussi a récolter les fonds/dons nécessaires, notamment pour re-donner acces a l'eau, toute aussi essentielle et vitale, et 'autonomie.

Via l'association :

Lo Rotager do mes (nos) (REves - ervatismess =

Le site du Potager de mes (nos) Réves / Terralisme c'est avant tout une base de données sur les plantes alimentaires (plus de 30 000 espéces
et 90 000 variétés/culivars) utilisée pour développer des outils permettant d'apprendre et d'enseigner cette bio-diversité, avec notamment une
encyclopédie (et ses multiples fiches et catégories), un et une (afin de re-trouver une
plante et sa comestibilité, a partir d'un nom, une photo, etc...), un tableau récapitulant les principales informations, des

, de potées (soupes), mais aussi de flores, d'herbiers, affichettes, de coloriages et d'images pour gravures et, en
bonus, un (pour créer des liens/adresses ou messages cryptés originaux !), des archives et enfin une £ lerie (avec
pres de 10 000 photos offertes au domaine public).

Encyclopédie(s) + tout un panel d'étiquettes et planches a imprimer, pour maraichers et horticulteurs, potagers, jardins botaniques, fermes
pédagogiques, etc... (cf. affichettes, herbiers & co. également).

@\ : apprenez a re-trouver/connaitre I'immense bio-diversité de notre écosystéme. Vous ne verrez plus les
"mauvaises" herbes qui nous entourent de la méme maniére !

Tableau récapitulatif : comestibilité, usages, culture, rusticité, associations, etc..., d'un seul coup d'oeil ! En fonction de diverses
catégories/criteres également.
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: un cadeau original, personnalisé et personnalisable, a offrir a sa famille, ses amis, collégues mais également sa
clientele..., en partenariat avec d'autres entreprises, assos, organismes... + une page quotidienne correspondante, pour jardiner et vivre en harmonie avec
la lune.

lerie.

Potées : réalisez des salades et soupes délicieuses et originales, composées de légumes variés (jusqua dix), avec une estimation des apports
nutrionnels et du codt.

@ Re-naturation/naturalisation : génération de flores-herbiers, a partir d'une liste de plantes, et quelques exemples (adventices d'une zone
humide, principales médicinales, sauvages comestibles, principaux légumes, champignons, etc...).

- Affichettes, herbiers & co. : supports de communication et d'apprentissage, éducation... Occupez petits et grands, en les accompagnant dans

cette re-connection avec la nature, grace a un générateur de coloriages puis des herbiers dans 250 langages, a enrichir de feuilles, fleurs, photos et
dessins, et surprenez vos visteurs et invités de tous horizons avec des affichettes et le code QR menant vers chaque fiche correspondante.

Via l'association : Le Potager de mes (nos) Réves - terralisme.fr
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https://terralisme.fr/inc/images/pdfs_jpgs/affichette_44776_white_paysage_742148_fr.pdf
https://terralisme.fr/encyclopedie=principale
https://terralisme.fr/page=recherche
https://terralisme.fr/tableau=tableau_recap_plus
https://terralisme.fr/page=qrc
https://terralisme.fr/page=archives
https://terralisme.fr/page=galerie
https://terralisme.fr/page=calendrier
https://terralisme.fr/page=calculateur
https://terralisme.fr/page=naturalisation
https://terralisme.fr/page=affichettes
https://terralisme.fr
https://www.helloasso.com/associations/le-potager-de-mes-reves/formulaires/4/widget
https://terralisme.fr/lpdmr/fiche-pdf.php?idu=95801&langue=fr&doc
https://terralisme.fr/inc/cache/encyclopedie/fiches_pdf/95801/fiche95801_fr.pdf
https://terralisme.fr/inc/cache/encyclopedie/fiches_pdf/95801/fiche95801_fr-0.jpg
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