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... sur l’ensilage... sur l’ensilage  
L'HERBE ENSILÉE

LA CONSERVATION DE L’ENSILAGE

L'herbe peut aussi être ensilée.

Mais, contrairement à la betterave ou au maïs, elle ne contient pas de sucres et la fermentation de 
l'ensilage est de ce fait plus délicate. Le fermier peut éventuellement ajouter un peu de sucres pour 
qu'elle se déroule dans de bonnes conditions.

Qu'il soit à base de betteraves, de maïs ou d'herbe, l'ensilage 
est recouvert d'une bâche imperméable à l'eau et à l'air.  
Opaque, celle-ci le protège aussi de la lumière.

En hiver, les vaches reçoivent leur ration d'herbe par petites 
quantités journalières. A ce stade, le fermier doit éviter que 
l'air ne pénètre dans l'ensilage sous peine de voir celui-ci 
moisir ou se dégrader. La désileuse permet de prélever 
proprement l'ensilage. 

Procure-toi un chou blanc et du sel (environ 3 % du poids du chou), un haut récipient, une planche ronde 
qui corresponde à l'ouverture  du récipient, un linge de cuisine et un poids suffisant.

Hache finement le chou. Recouvre le fond du récipient de sel puis disposes-y une couche de +/- 10 cm 
d'épaisseur de chou haché auquel tu peux ajouter des baies de genévrier, des clous de girofle... Tasse 
bien le tout et recommence l'opération. Etends ensuite un linge de cuisine au-dessus de la dernière 
couche et déposes-y la planche surmontée du poids. 

Place le tout dans un endroit frais, à la cave par exemple. Le jus contenu dans le chou va peu à peu 
recouvrir le tout. Le chou, ainsi protégé de l'air par le jus, va commencer à fermenter. Il ne te reste plus 
qu'à attendre et à être patient, pendant environ un mois, en enlevant de temps en temps l'excédent de 
jus mais en gardant toujours la planche immergée.
 
Bon appétit...  Tu viens d'imiter les techniques d'ensilage pour réaliser une choucroute à l'ancienne!

LA CHOUCROUTE DE LA VACHE

LE SAVAIS-TU?

La choucroute est un mets digestif qui facilite le transit 
intestinal, qui offre de nombreux avantages diététiques et 
qui conserve presque toutes les qualités et la valeur 
nutritive du chou frais, notamment sa teneur en vitamine C. 

Il en est de même de l’ensilage grâce auquel la vache est  
assurée de disposer d'une nourriture fraîche et appétissante 
tout au long de l'hiver. L’ensilage est la choucroute de la 
vache!

L'ensilage et la choucroute sont obtenus par 
fermentation lactique, comme le fromage.
 
Par contre, le pain est obtenu par fermentation 
alcoolique, comme la bière.

LA CHOUCROUTE DE LA VACHE

LE FROMAGE ...
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... presque parfait... presque parfait  
LE CALCIUM DU LAIT

Le principal atout du lait est bien entendu le calcium. 

Indispensable à la formation du squelette et des dents, le calcium joue aussi un rôle 
dans la coagulation du sang et le fonctionnement du coeur, des muscles et du 
système nerveux.

Mais pour que le calcium se fixe convenablement sur les os et les dents, il 
doit être accompagné de phosphore et de vitamine D, dans des proportions 
bien précises. Ces conditions sont présentes dans le lait entier, ce qui en fait 
la meilleure source de calcium pour le squelette et les dents.

En plus de son influence sur la solidité des os et des dents, le calcium remplit  
d'autres rôles, toutefois moins connus. 

Il est notamment nécessaire aux échanges chimiques qui s'effectuent à travers 
la paroi de certaines de nos cellules. Pour cela, notre sang véhicule une petite 
quantité de calcium qui doit rester constante pour éviter l'arrêt des échanges 
cellulaires, voire de la vie.

Si notre corps ne reçoit pas suffisamment de calcium en provenance de notre alimentation, il va le puiser 
dans nos os pour approvisionner le flux sanguin. Et si le calcium prélevé au niveau des os n'est pas très 
vite remplacé par une alimentation adéquate (lait, yaourt, fromage...), la décalcification s'installe et les 
os se fragilisent.

Les besoins en calcium varient avec l'âge et d'une personne à l'autre. 

Les enfants et surtout les adolescents ont un grand besoin de calcium. Avec la 
croissance, le squelette grandit et se fortifie très vite. Le squelette d'un bébé 
contient une trentaine de grammes de calcium. Celui d'un enfant de 10 ans en 
renferme 400 g et celui d'un adulte 1 kg.

Normalement, chez un adulte, les apports et les pertes de calcium sont plus ou 
moins équilibrés. Ceci ne veut pas dire que les produits laitiers sont à négliger. Il 
est primordial de conserver le capital calcium de nos os.

Puis, à un âge plus avancé, les pertes de calcium sont plus importantes que les apports normaux. Il est 
alors impératif d'augmenter ces derniers, ainsi que pour les femmes, qui sont plus exposées aux 

carences en calcium que les hommes : notamment lors de 
la maternité (car le bébé a aussi ses besoins) et plus tard 
dans la vie (pour éviter la maladie nommée ostéoporose).

INDISPENSABLE À LA VIE

LES BESOINS EN CALCIUM

LE SAVAIS-TU?

Le calcium ne forme pas le squelette des seuls vertébrés.

La coquille de l’escargot et la carapace de l’écrevisse sont 
aussi formées de calcium.

LE CALCIUM DU LAIT

Besoins quotidiens
en calcium

Bébés :   de 200 à 500 mg
Enfants :   de 500 à 800 mg
Adolescents :            1.300 mg
Adultes (-50 ans) :             900 mg
Femme enceinte ou 
allaitant son enfant :         1.000 mg
Adultes (+50 ans) :        1.200 mg
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