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Conseils du jardinier 
 

Le panais 

(Références : Nature&Progrès/Traité Rustica/expérience personnelle) 

 
«Pastinaca sativa» racine potagère tombée dans l’oubli durant 50 ans, elle revient à la mode. 

Appréciée dès l’Antiquité cette ombellifère (aujourd’hui «apiacée») trouve mention dans tous les 

livres de jardinage du XVI
e
 siècle à la première moitié du XX

e
. Cousin de la carotte, mais de saveur 

marquée et de texture molle, le panais n’est pas du goût de tous, hormis peut-être dans le pot-au-feu 

comme condiment. Qui aime son parfum prononcé le présente frit, sauté ou en purée. Le consomme 

cru et râpé, seul ou accompagné de betterave, carotte, céleri ou radis. Question de goût! 

Réputé antirhumatismal, diurétique, emménagogue, nutritif, reconstituant, le panais est rustique et bisannuel. Il procure 

vitamines (C et B) et minéraux (Ca, Cl, Mg, K, P, Na, S). Sa racine blanche se présente longue pivotante ou ronde. Le 

feuillage, aux folioles dentées, émet une longue hampe florale au printemps de la seconde année. Ses fleurs jaunes donnent 

alors des semences très aromatiques et condimentaires réduites en poudre.  

 

Exigences, sol, fertilisation, compagnonnage  

Croissant dans tous les terrains, le panais préfère une terre meuble, profonde, fraîche, fortement fumée. Attention les fumures 

organiques doivent être bien décomposées! Effectuez chaque mois une ou deux fertilisations foliaires au lithotamne. Le panais 

aime voisiner la carotte, l’oignon, la tomate, le basilic et la coriandre, mais pas le fenouil.  

 

Variétés et Semis : (Demi long de Guernesey, Turga) - durée germinative un an. De mars à juillet, par lune décroissante (racine 

oblige), semez en place à 1 ou 2 cm de profondeur, en distançant les lignes de 30 cm. Recouvrez de terre fine, plombez, 

arrosez et tenez humide jusqu’à la levée. Dès 3 ou 4 feuilles, éclaircissez à 15 cm. Il est aussi possible de semer en pépinière, 

puis de repiquer en pralinant les racines lorsqu’elles ont 3 ou 4 feuilles. 

 

Soin, entretien, rotation : binages, sarclages, arrosages si nécessaire et fertilisations foliaires (voir exigences). Attendre 3 ou 4 

ans avant de ressemer au même endroit. 

 

Récolte et conservation : le panais se récolte de juin à novembre. Il peut passer l’hiver en terre pour être récolté selon les 

besoins. Ou encore coupez le feuillage, laissez ressuyer et mettez en silo, en tranchée ou en cave. 

 

Maladies, parasites : la septoriose, le mildiou, la rouille et les ennemis de la carotte. 

 

         Robert Coune 

 

Recette du mois 
 

Tomates au crabe gratinées 
 
Ingrédients : pour 4 personnes  

 

4 belles tomates bien fermes, 3 cuillerées à soupe d’huile d’olive, 1 petit oignon 

émincé, 1 gousse d’ail, 200 g de chair de crabe, poivre et sel, 100 g de chapelure 

blanche (faite avec du pain blanc rassis), 2 cuillerées à soupe de persil haché,  

1 cuillère à soupe de moutarde, 50 g de parmesan fraîchement râpé. 

 

1- Préchauffez le four à 200°C. 

2- Coupez les chapeaux des tomates et videz-les. Emincez finement la chair et la 

conserver. 

3- Faites dorer l’oignon et l’ail pressé dans l’huile. 

4- Mélangez le crabe, la chapelure, le persil, la moutarde, les dés de tomates et 2/3 de 

fromage aux oignons. Salez et  poivrez, versez cette farce dans les tomates. 

5- Disposez les tomates dans un plat allant au four, parsemez du reste de fromage et   

nappez-les d’un peu d’huile d’olive. 

6- Placez les tomates pendant 25 à 30 min au four jusqu'à ce que la farce soit dorée.  

         Délicieux avec une salade. 

 

Bon appétit. 

Anne Marie 

 




