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Prétface

[.e Seigneur fait pousser les remedcs
de la terre,
et le Sage

ne les dédaigne pas. La Bible

La connaissance de !'action curative de
certaines plantes est aussi ancienne que
I’humanité. Tous les anciens peuples civi-
lisésnous en ont transmis des informations.

A coté des plantes originaires de nos
ccgroas, d’autres, venues desregtons médi-
terranéennes, ont pris de I'importance chez
nous, jusqu’a aujourd’hui. Apres avoir
d’abord profité des expériences de 1’ Anti-
quitc, cc sont avant tout les moines qui ont
rassembl¢ lcs éléments d’une nouvelle
science. Jc ne citerai a preuve que Sainte
Hildegarde. Plus tard, cc sont des méde-
cins et des savants laics qui ont étudié de
plus pies I’action des plantes connues pour
leur efficacité ct lcs substances qu’elles
contiennent. Le résultat est qu’clles ont
gardé leur importance jusqu’a nos jours
aussi bien dans la médecine officiclle que
dans I’homéopathie ou la médecine popu-
laire. Préparées ou dosées sur ordonnance,
elles sont une aide réelle, sans réactions
secondaires négatives.

Cependant, je voudrais mettre en garde
contre une utilisation individuelle incon-
séquente. En cas de fortes douleurs, ou
d’autres troubles persistants, ne faites rien
sans I’avis de votre médecin, comme en
chaque cas d’incertitude. Il décidera sice
genre de médecine familiale suffit, ou si
d'auires médicaments plus forts pouirajent
mieux vous aider.

Les 36 plantes médicinales et condimen-
taires recensées dans ce livre peuvent *‘étre
cultivées au jardin’’. Et si vous vous pro-
curez des semences ou des plantes chez un

specialiste, vous n’avez pas besoin d'avoir
peur des confusions dangereuses
moment de la récolte et de Putilisation.

Le mieux est de vous informer tout
d’abord sur Ics utilisations possibles grice
au tableau de la page 8et suivantes *‘Plan-
tes médicinales ct condimentaires. Aide-
mémoire”’. Vous trouvercez des indications
plus précises concernant la culture, la
récolte, la préparation et 1’utilisation dcs
plantes, a partir de la page 42, par ordre
alphabétique. Comme les noms latins (bo-
taniques) sont les plus précis, nous les
avons cités a c6té du nom francais le plus
connu. Je connais presque toutes les plan-
tes médicinales de ce livre pour les avoir
cultivées moi-méme. Et j’en connais de
nombreuses utilisations depuis mon
enfance, parce que ma mere, qui avait une
bonne connaissance des plantes, nous a
seuvent soignées grice aelles. C’est pour-
quoi, j’al avec ce sujet, une relation toute
particuliere que j’espére vous pourrez aussi
développer (ou retrouver !).

Je termine en exprimant ma reconnais
sance & Monsieur Bomme de Weihenstc-
phan, pour ses aimables renseignements,
ainsi qu’au comité de lecture, aux photo
graphes et a la maison d’édition pour lcue
bonne collaboration !

Helga Fritzsche
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Les plantes médicinales et condimentaires
Aide-mémoire

Nom Pages Aide en eas de Autres utilisations
des plantcs possibles
Absinthe 118  flatulences. impression de pesan-  €pice pour viande
teur, troubles biliaires, absence grasse, produit phyto-
de forces de défense, manque sanitairc biologique
d’appétit, vers, rhumatismes
Achillée 106  troubles gastriques, btliaires et épice
millcfeuille Intestinaux, manque d'appétit, fleurs a couper
meanstruations douloureuses,
petites blessures
Ail 73 flawlences, tension artérielle épice, produit
élevéc, troubles biliaires, cons- phytosanitairc
triction vasculaire, en particulier  biologique
aux Jambes, au fond de I’orbitc
oculaire, du cerveau ; mauvaise
circulation du sang, bronchite,
différcnts probi¢mes cutanés
Argousier 103 refroidissement. maladies tébri- sirop, tarte
les, élats dc faiblesse, manque
de vitamine C
Armoisc 49  cmbarras gastrique ct intcstinal, épice. combat les
affections biliaires, diarrhée mouches a 1’étable
Amica 44  claquage musculaire. contusion, fleurs de plate-bande,
petites plajes guérissant mal, fleurs a couper
inflammations de la bouche et
du pharynx, rhumatismes,
névralgies et migraines
Aurone 33  manque d'appétit, atfections épice, verdure i
biliaires, heépatiques et intestina- couper
les légeres, flatulcoces
Camomille 68 embarras gastriques, troubles soins du corps et
(vraie) gastriques nerveux, gastrite, cheveux, diarchées

refroidissements.
inflammations

chez les animaux
domestiques.

Nom Pages  Aide en cas de Autres utilisations
des plantes pussibles
Capucine 70 mangue de vitamines C. fatigue épice. fausses cipres,
de pantemps, inflammations ‘des  moyen phytosanitaire
voies urinaires ct des bronches, biologique, fleurs a
petites blessures traiches couper
Carotte 84  ditficuliés d’alimentation des & manger crue,
nourrissons, manque de vitaminc  l¢gume, masquc
A, estomac sensible, vers facial
Cassis 64 rhumatismes, arthnte, refroidis- boissons chaudes,
sements, inflammations de la confitures, comjxe,
bouche et du pharynx, enroue- yaourt au cassis,
ment, diarrhée liqueur
Cochléaria 79  manguc d’appétit, mangue de ¢pice
vitamine C, troubles hépatiques,
constipation, rhumatismes, arth-
rite, fatigue de printemps
Eglantier 93 infections. danger de contagion, confiture, compxxe.
(cynorhodon) faiblesse aprés maladie, manque creme. soufflé, sauce,
de vilamine C, manque d’appétit  cockuail, liqueur
Fraise 57 troubles gastriques, intlamma- masque facial,
Fraisc des tions des muqueuses, affcctions sangria, vip
boss hépatiques ct biliaires, diarrthée
Guimauve 55  douleurs gastriques, affections
intestinales, toux, asthme chro-
nique. pneumocaniose, emphy-
seme, inflammations de la bou-
che, des gencives. du phatynx,
blessures de la peau
Lavande 75 nervosité, états de lension, trou- bains. coussins parfu-

bles gastriques et intestinaux
nervcux, dystonie végétative

més, produit phytosa-
nitaire biologique
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Nom Pages Aide en cas de Autres utilisations
des plantes possibles
Liveche 77  affections urinaires et rénales, épice
troubles gastriques dus a une
faiblesse de la digestion, thuma-
tismes, arthrite, troubles de
menstruation, migraines
Mélisse 82  nervosité, troubles du sommeil, epice
troubles gastriques, intestinaux
et cardiaques, ¢puisement
Menthe 86 troubles gastriques avec nausées,  €pice, sauce, liqueur,
poivrée troubles biliaires, migraines lait de menthe poivrée
Millepertuis 66  nervosité, formes de dépression,
faiblesse de la circulation, trou-
bles biliaires, constipation,
entorses, foulures, hémorragies
Pensée des 43  gourme, acné, peau sensible
champs
Petite 111  manque d’appétit, faiblesse de la
centaurée digestion, affections biliaires,
états d’épuisement
Prunellier 107  légére constipation, cedémes, ligueur de prunelle,
manque d’appétit compote de prunelle
Radis 88  inflammations des voies biliai- salade, yaourt au radis,
res, formation de calculs, foie masque contre les
ayant besoin de ménagements taches de rousseur
Raifort 80  toux, rhumatismes, manque de épice
vitamine A, cedemes, affections
urinaires et rénales, absence de
forces de défense
Romarin 99  ¢états d'épuisement, tension épice
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basse, mauvaise circulation du
sang, cedeémes

Nom
des plantes

Pages

Aide en cas de

Autres utilisations
possibles

Rose
centfeuilles

R{}sc_
trémiére
Sarriette
Sauge
Souci
Sureau

Thym

Valériane
Verge d’or

Violette

o7

109

J]

101

91

61

113

47
59

115

légeres diarrhées, inflammation
des muqueuses buccales, blessu-
res guérissant mal

toux seche, enrouement, diar-
rhées, troubles gastriques,
inflammations de la bouche, du
pharynx

flatulences, manque d’appétit,
diarrhées avec phénomenes de
fermentation, toux, glaires

troubles gastriques, soins de la
peau, transpiration excessive,
inflammation du pharynx

affections biliaires, blessures
guérissant mal, inflammations,
foulures, ulcéres

asthme, rhumatismes, refroidis-
sements avec fiévre (aussi
comme préventif)

troubles spasmodiques de la
digestion, diarrhée, bronchite,
rhume

insomnie, nervosité

inflammations des reins et de la
vessie, douleurs en urinant,
maladies de la peau, affections
hépatiques, cedeémes

bronchite, coqueluche, inflam-
mation de la gorge, impuretés
de la peau

sucre et liqueur de
rose, vinaigre de rose
contre la transpiration

épice

épice, produit phyto-
sanitaire biologique

nettoyage du visage,
moyen biologique
contre les parasites
eau de fleurs pour le
visage, gateaux,
champagne, eau-de-vie
epice, produit
phytosanitaire

fleurs a couper

punch et vinaigre de
violette, fleurs a
couper



Ce coin de jardin
destiné aux simples
a aussi son charme,
malgeé son
apparemce un peu
sauvage

Le bon emplacement

Nous évitons dc cultiver les plantes a
proximité immédiate dc routes tres fré-
quentées (les gaz d’échappement !}, afin
qu’elles restent le plus possible épargnées
par les retombées polluantes. La culture
sous film plastique et en pctite serre offre
une protection supplémcntaire contre les
agents toxiques contenus dans la poussiere
et dans la pluie.

Un petit jardin de plantes,
pour vos remedes et vos tisanes

Peut-ctre avez-vous de la place dans votre
jardin pour un petit jardin spécial. La pro-
ximité immédiate de la maison est pratique,
mais ce n’cst pas indispensable. 1l est plus
unportant d’avoir un bon ensoleillement, un
endroit protége du vent, un sol meuble, bien
enrichi en compost (voir p. 17).

La plupart du temps, le petit jardin se
compose de plusieurs plates-bandes sépa-
rées par des allées de 25 a 30 c¢m dc lar-
geur, ce qui évite de faire des acrobaties
peur soigner et récolter les plantes. Sil’on
a posé des dallcs sur les chemins, on peut
aller chercher dcs plantes condimentaires
le pied sec, méme par temps de pluie. @n
prendra 1’esquisse de la p. 14 comme
exemple ou suggestion.

Les possesseurs d’un tout petit jardin
pourront opter pcut-&tre pour une plate-
bande en longueur le long de la cloture.
Elle ne doit pas avoir plus de 60 a 88 cm
de largeur pour qu’on puisse y travailler
a partir du chemin. Essayez donc de voir
jusqu’a quelle distance vous pouvez éten-
dre le bras sans problcme. Les plantes qui
poussent en hauteur forment une bordure
trés décorativc le long de la cléturc.
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Les simples au petager

Quelques plantes médicinales sont connues
avant tout en tant que légumes, et on les
cultive avec d’autres légumcs : les carot-
tes, les radis, 1’ail, le raifort. On inclue
méme, la plupart du temps les fraises dans
la rotation des cultures au potager, ou bien
on les cultive en association avec d’autres
plantes. Pour cela, il faut savoir qui s’en-
tend avec qui, car toutes les combinaisons
ne sont pas heureuses :

— Les carottes vont bien avec 1’aneth, les
petits pois, 1’ail, les poireaux, lcs blettes,
la salade, les salsifis, les haricots nains, les
oignons, les radis raves et les radis rouges.
— Les radis raves aiment bien lcs hari-
cots nains ct a rames, la chicorde, les petits
pois, les carottes, les choux, les poireaux,
les blettes, le persil, la salade a cueillir,
1a laitue, le céleri, les épinards, 1’ail, les
capucines et le cresson.

— L’ail va bien avec les fraises, les con-
combres, les carottes, les betteraves rou-
ges, les tomates.

— Le raifort va bien avec les pommes de
terre nouvelles et les autres pommes de
terLe)

— Les fraises aiment bien les oignons, les
poireaux, la moutarde, 1’ail, la laitue, les
petits radis, lcs haricots, les épinards.
Les combinaises malheureuses sont :

— Les radis raves et les concombres.
— L’ail et les haricots, les petits pois, les
choux.

On réalise les cultures associées dans la
méme planche sous forme de rangées voi-
sines. [.es influences positives somt dues
a une stimulation réciprogque de la crois-
sance grice a certanes sécrétions, a une
protection mutuelle contrc les parasites et
les maladics, a une ombre réguliere, et




Voici une exemple
d’aménagement et
de cuiture dans un
Jjardin de simples.

Si vous préférez
concrétiser vos
propres idées, votre
imagination n’aura

comune limites que
les exigences des
plantes et la place
dont vous disposez.
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Prunelliers

ainsi a une vivification de la vie du sol si
importante (voir p. 18), a unc mcillcurce
utilisation, et plus réguliére, des substan-
ces nutritives a disposition grace aux espe-
ces a raciner a fleur de terre ou a racines
profondes, qui ont des besoins différents.

Les plantes médicinales au verger

Les cassis, 1’argousier et le sureau (dont
il existe des formes cuitivées, voir p. 61)
se trouvent souvent pres d’autres arbres
fruitiers, mais on peut aussiles planter le
long de la cl6ture en respectant les distan-
ces réglementaires {2 demandcr aux scr-
vices municipaux).

Les simples entre les plantes
vivaces et les arbustes

Pour cela, 1l y a la gmmauve, le milleper-
tuls, I’arnica, les violettes, 1’achillée mil-
lefeuille, 1a sauge, I’hysope, la menthe poi-
vrée, les tleurs annuelles et, pour mcttre
de la couleur entre les planches, les capu-
cines et les soucis.

Les roses sauvages, on les plante sous

forme de haies poussant librement, ou bien
en groupe, entre autres ligneux. Les roses
cent-feulles et les roses de Provins, on les
met au bord de 1’allée centrale (2 cause de
leur parfum !}, le long de la cl6turc ou bien
au bout d’unc belle perspective entre des
plantcs vivaces basses.

Il est important dc laisser des cspaces
suffisants cntre les plantes pour pouvoir les
récolter facilement, sans crainte d’abimer
les branches ou les fleurs. Les dalles aident
a protéger la structure du sol.

Les simples sur le balcon et
la terrasse

Différentes plantes médicinales, condimen-
taires et aussi des herbes a tisanes, peu-
vent pousser dans des pots, des caisscs ou
des bacs sur le balcon et sur la temasse.
Vous devriez prévoir différents récipients,
les uns pour les plantcs annuellcs et les
autrcs pour lcs plantes persistantes.
Dcvant, on place les plantes de petite taile,
et derri¢re, celles qui poussent en hauteur.
Et les quclques plantcs qui ont besoin d’un
pcu d’ombre, on nc les met pas a coté des
““adoratcurs du soleil”’.
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Conditions pour avoir de bonnes récoltes

L’expression ‘“bonne récolte’’ se réiere a
la qualité et a la quantité des substances
désirées autant qu’a la quantité de plantes
récoltées. On ne peut réussir veavnent que
si ’on procéde avec justesse a la planta-
tion et aux soins, ct si ’'on rcno ce aux poi-
sons de toutes sortes. Nous voulons bien
récolter des plantes qui guérissent, n’est-
ce-pas ? Dans ce qui suit, vous trouverez
des indications fondamentales. La spéci-
fici€ de chaque espéce est traitée dans les
poriraits individuels des différentes plan-
tes médicinales (2 partir de la p. 43).

La lumiére

La photosynthcse

Aucune plante ne peut vivre sans lumicre.
Leur processus principal de vie, la pho-
tosynthése (= assimilation), produit la for-
mation de glucose et d'oxygéne dans les
parties vertes (les feuilles) a partir de I'ea
contenue dans chaque cellule vivante et de
I’anhydride carbonique (CO?) de I'air. et

TP BN ey e

——e——

Conduit d’écoulciment
- Manteau de mottes d’herbe.
i déchels mélangés

—— tcrre de jardin, peudre de
roche, herbes a cotmpest

matériaux plus grossiers

tuyau pour la pluic

ce, avec 1’aide de la lumiére du soleil. Sans
cet oxygene donné a I’air, toute vie humai-
ne et animale (respiration) serait impossi-
ble. La photosynthése est donc, aussi pour
notre vie, le processus le plus important.
Les plantes ne consomment, au cours de
leur respiration, qu’une petite partie de
I’oxygéne produit.

La constitution des substances végétales

Les plantes absorbent, avec leurs racines,
des substances anorganiques comme le
potassium, la chaux, le phosphore, I’azote,
le magnésium. Elles transforment en ami-
don une partie du glucose traité, mais tra-
vaillent le restc, avec les substances anor-
ganiques (minérales), en le restituant en
protéines, lipides, acides, substances aro-
matiques et autres. Les plantes ne peuvent
exister que si la photosynthése, avec tous
ses processus de transformation, peut avoir
lieu plusieurs heures par jour, sans pertur-
bation. Ce n’est qu’a cette condition que

Les tas de compost
ont leur place dan
dc jardias asscz
grands. Empiler les
déchet frais de
facon juste (voir
Fimage) ct les
retourner une foi ,
lorsqu’ils se sont
tassés.

e —
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les fleurs, les fruits, les semences et tous
les principes actifs spécifiques peuvent se
développer.

L’emplacement par rapport a la lumiére

Sans un bon éclairage, rien ne va plus.
Mais, méme des plantes qui aiment beau-
coup le soleil, n’apprécient pas du tout, la
plupart du temps, de se trouver dans des
pots, sur la tcrrasse ou sur le balcon, expo-
lsées. au soleil de midi, en plein milieu de
'€té.

Les mémes végétaux, plantés dans le jar-
din, supportent bien le soleil du sud, car,
ic1, ils n’ont pas i craindre les congestions
dues 2 la chaleur, la réserve d’eau dans les
profondeurs fraiches du sol, étant plus
importante. La plupart des plantes mcdi-
cinales ont besoin du plein soleil. Quelques
especes poussent mieux dans des endroits
a demi-ombragés et un petit nombre
d’entre elles se contentent aussi bien
d’emplacements ensoleillés que d’empla-
cements ombragés.

A Ya maison, méme devant une fenétre,
le manque de umitre est un plobleme Les
plantes s’allongent, se courbent et s’amin-
cissent. Leur do oer un éclairage complé-
mentaire avec des lampes spéciales, 10 a
12 heures par jour peut les aider un peu.
C’est pourquoi il est mieux de faire pous-
ser les plantes médicinales sur couche {ou
de petites serres) ou bien d’acheter des
replants vigoureux. Les plantes ““adultes”
non plus, ne poussent pas a 1'intérieur,
mais peuvent, en cas de besoin, étre pla-
cées dehors dans des Jardlnleres

Le sol

La plupart des plan es médicinales men-
tionnées dans cc livre poussent dans une

terre de jardin nommale. Sous le terme
““ ormale’", j'entends une terre moyennc-
ment lourde, sans compressions qui con-
cenirent I’humidité, sous la zone travail-
Iée. Pas un sol trés sableux (léger), qui se
desséche trop vite et ne peut pas retenir les
éléments nutritifs, ni un argile lourd, qui
se refroidit vite et contient trop peu d’air.
Les sols de ce genre, qui sont tout a fait
impropres a la culture, on doit d’abord les
rendre ‘‘cultivables’’ en y apportant de
I'argile, de la bentonite et de I’humus (en
cas de terrc 1¢gére), du sable et de ’humus
(en cas de terre argileuse). Le meilleur
humus pour le jardin, est le compost pré-
paré par sol-mé€me ; c’est en méme temps
un produit recyclé¢ important.

Le compost

Il se forme a partir de déchets de jardin
et de cuisine sains, dégradables ct bien
mélangés. Des bouts de branches hachés
menus, des excréments de volailles, de
lapins et de bovins sont des compléments
précieux. Bien préparé, le compost n’a
presque pas d’odeur et ne géne pas les voi-
sins. Pour cela, on mélange le plus possi-
ble les déchets de cuisine avec ceux du jar-
din et on les recouvre toujours avec de la
terre. Afin qu’aucun déchet dégradable ne
se perde, mettez donc deux seaux dans la
cuisine, F’'un pour les déchets ordi aires,
1'autre pour le compost. Chez nous, cela
a fait ses preuves,

Les tas de compost ont besoin de relati-
vement beaucoup de place ; il faut avoir,
pour les deux tas nécessaires, 2 x 4 m?, IIs
peuvent avoir 1,20 m de hauteur et peu-
vent se rétrécir légérement vers le haut
(voir I'illustration p. 16). [I faut mélanger
les matériaux plus fins avec les plus gros
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150 cm de haut

siers, et couper les longues tiges en mor-
ceaux de la longueur d'une main environ.
11 faut saupowdrer chaque couche, d’envi-
ron 25 cm de hauteur, d’un peu de terre
(compost), d’un petit peu de chaux carbo-
nique et d’un accélérateur de compost.

Dans des petits jardins cela stimule la
vivi ication et la transformation en terre. II
serait mieux de mettre des silos @ compost.
On peut trouver différents modeles dans le
commerce ou bien constniire quelque chose
soi-méme (voir I'illustration ci-dessus). Ils
ont un aspaect correct et donnent de bons
résultats. On les remplit comme le tas de
compost, selon la hauteur du silo.
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Le commerce
spécialisé effre
phusieurs sortes

de silos.

Ba bhaut, 4 gauche :
silo a tamelles.

Ea haut & droite :
silo & cempost

en plaques de
ciment.

En bas, A droite :
récipient A compost
thermique, dans
lequel les déchets se
décomposent
rapidement.

Il existe, en outre,
des sacs A bio-
compesteurs, dans
lesquels les déchets
' se transforment en
terre rapidement.

Au bout d’un an, les déchcts décompo-
s€s sont renversés — dans le deuxieme silo
ou a cOté du premier tas — et on mélange
tout de nouveay, ce qui était en haut vient
en-dessous et vice versa. Api¢s une autre
demt-année ou méme une année entiére,
au printemps, vous pouvez tout répandre
sur les planches en ratissant ! Pour les
semis, le compost doit éwe fin, c’est pour-
quoi il faut le tamiser avant de le répan-
dre. Le reste est répandu entre le compost
fraichement étalé.

La vie du sl
On désigne par ‘‘vie du sol’” la totalité des

organismes plus ou moins petis, vivant
dans la terre et dans le compaost, qui cst
encore plus fotemeat habit€. Dans le cas
le plus heureux, leur nombic s'équilibre,
a cause de la concurrence pour 1'espace et
la nourriture, et par le fait qu’ils mangent
et sont manges.

Il n’y a, ainsi, pas vraiment de dégats
pour ces plantes. Mais méme, de toutes
facons, les étres vivants du sol ““travaillent
pour nous’". Les vers de terre enrichissent
le sol avee des minéraux ramenés des cou-
ches plus profondes du sol, ameublissent le
sol, hachent en petits morceaux les restes
plus ou moins gros de plantes et d’ammaux,
digercnt lcs parties de plantes mal des ct
rcdonnent un humus sain. Les baclérics ct
les actinomyceétes rendent assimilables par
les plantes les combinaisons avec le phos-
phore et le fer ct extirpent les agents anti-
biotiques. De nombreuses b ctéries com-
bincnt I’azote de I’air en symbiose avec les
plantes (par exemple les papilionacées), ce
qui profite ausst  ces dernieres. Les bac-
téries et les algues contenant de la chlo-
rophylle peuvent faire cela d’ellcs-mémes.

Les bactéries, les actinomycetes et les
champignons patticipent a la construction
cta la stabilisation de la structure grume-
leuse de la terre. IIs emmagasinent de
"humidté et assurent unc place suffisante
pour la circulation de Pair et la respiration
des racines. Ils forment le sol *‘idéal’’.

Les soins du sol

Nous pouvons stimulcr la vie du sol et la
structure grumcleuse aussi par des mesu-
rcs appropriées. Nous recouvrons le sol de
feuillages, de fcuilles de iégumes, de mau-
vaises herbes qui ne sont pas encore en
(lcurs, de tonte de pelouse, d’écorces

hachées menu ou d’un film de mulch, nous
semons de I'engrais veit, faisons des cul-
tures associées (voir p. 12) ef, si nécessaire,
nous amcublissons superficiellement avec
une birctte et un croc. On ne marche pas
sur ke sol et on ne le travaille pas lorsqu’it
est mouill¢, afin de ne pas former des zones
compacles qui génent la respiration des raci-
nes ct des organismes du sol. Nous bannis-
sons du jardin les herbicides autant que les
produils phytosanitaires chimiques de tou-
tes sortes. Les sols idéaux (bien grumclcux)
nc sont pas non plus retou més en automne ;
un ameublissement en profondeur suffit.
Pour cela, enfoncer la fourche-béche pro-
fondément, mamcuvrer d’avant on arriere,
et poursutvre de la méme (agon sur toute
la surface. Une pratique q‘|ui ménage les jar-
diniers ct {a vie du sol !

Seuls lcs sols trés lourds, argileux, ou
bien devenus compacts apres des travaux
dotvent étrc labourés et retournés (voir
p. 17). ici, nous avons besoin de la gelée
pour rendre la terre friable.

Au printemps, on ne travaille le jardin,
de quelque sortc gu'il soit, qu’avec le croc
et le rdtcau.

Vous pouvez remplir de mar les
récipients des plantes médicinales qui ont
déja poussé ; vous y mélangez un peu de
sable. Ce qui convient au motns ausst bien,
ce sont des terres toutes prétes avec des
engrais biologiques dc longuc duréc, ct du
substrat d’écorces obtenu a partir d’écor-
ces compostées avec de I'argile et de la
tourbe. Les deux demiers substrats cités
contiennent tous les €lémcnts nutritifs
essentiels ct d’importants oligo-¢1éments
sous forme minérale. Tous sonl indcmncs
de semences de mauvaises herbes et de
germes de maladics.
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Pour le semis ct le premier repiquage
(voir p. 29), on peut wes bien utiliser une
terre trés Iégerement fumée, comme de la
e A semis. Les plantes repiquées doiver,
bien siir, recevoir au bout de deux semai-
nes 122 g/l d’engrais une fois par semaine.

L’alimentation des plantes
(la fumure)

Pour croitre, fleurir, fructificr et former
les substanccs spécifiques & chacune (les
principes actifs), les plantes n’ont pas scu-
Icment besoin du glucose de la photosy n-
thtse (voir p. 16). De nombrcuses subs-
tances minérales sont aussi importantes °
dissoutes dans l'eau du sol, elles sont
absorbées par les racines. Les plantcs ont
surtout besoin des ‘‘substances nutritives
de base’’ que sont I’azote (N), le phosphorc
(P) et le potassium (K), bien plus que
d’autres substances minérales, qui sont
pourtant aussi indispensables. Ces demie-
res, par exemple, Ic magnésium, le man-
ganese, le cuivre, le fcr, e molybdene, k
bore, le zinc, on les appelle “Ies oligo-
éléments” parce qu’on ne les trouve qu’en
petitesquantités, ou meéme en quantité infi-
nitésimale.

La chaux (Ca), qui est pour de nombreu-
ses plantes aussi importante que les subs-
tances nutritives de base, est un élément
constitutif des cellules végétales. Dans le
sol, elle neutralise les acidcs {en cas d'uti-
lisation de tourbe, ou de pluics acides), sti-
mule les organismes du sol et met d’autres
substances nutritives a la disposition des
racines. Evidemment, un cxcés de chaux
peut immobiliser des oligo-éléments tels
que le manganese, s bien qu’on en arrive
a des phénomcnes de manque.
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Vous pouvez tester vous-méme la teneur
en chaux de votre sol ou bien la faire
rechercher lors d'une analyse de sol. La
plupart des plantes meédicinales croissent
dans un domaine de eéaction (pH) entre 6,5
et 7. C'est toujours de la chaux carboni-
que que {’'on emploie comme fumure.

Vous pouvez faire faire des analyses pré-
cises du sol, comprenant la recherche des
substances nutritives les plus importantes,
et méme, si vous le désirez, avec des
recommandations précises quant a la
fumurc. Pour cela, prélevez a différents
endroits du jardin des petits échantillons
(depuis la surface jusqu’a 20 cm de pro-
fondeur environ), mélangez bien le tout,
mettez cela dans un sachct en plastique et
envoyez-le a une des adresses indiquées

age 121. On peut aussi analyser séparé-
ment les différents échantillons du jardin,
s’ils sont envoyés séparément.

Fumer avec du cempost

Dans des sols normaux (voir p. 17), il suf-
fit pour nourrir la plupart des plantes médi-
cinales, de faire des épandages annuels de
compost.

Le compost a base d’excréments de vo-
lailles, de pigeons et de bovins est paiti-
culierement bon, car il contient aussi, a
cO% de 1’azote et du phosphore, du potas-
sium qui fait défaut dans d'autres excré-
ments. On peut en remarquer les bons
effets dans tout le jardin, méme si on ne
possede que deux ou trois poules naines et
que ces animaux courent librement en été
dans le jardin, en faisant leurs ‘‘bcsoins’’
un peu partout. En principe, on n’emploie
jamais d’excréments frais !

Le compost de surface est obtcnu en
recouvrant les planches de résidus sains de

récoltes que 1'on enfousra plus tard a moi-
tié décamposés, a la pioche. Ne jamais uti-
liser de résidus de chioux m d’asperges parce
qu’ils contiennent souvent des germes non
recoanus de parasites et de maladies !
Le mulch (voir aussi p. 19) agit d’abord
en ombrageant et en maintenant 1’humi-
dité ; plus tard, il devient un engrais orga-
nique minéralisé par la voie du sol.

Les engrais verts

Il existe des engrais verts pour sols légers.
moyens et lourds, mais il y en a aussi
d’autres qui conviennent a toutes les sor-
tes de sols (en sachets, dans le commerce
?écialisé]* Vous pouvez vous procurez
es semences dans des entrcpdts agricoles
ct faire votre propre mclange  par exem-
ple, 100 grs de seigle ou d’avoine, 50 grs
de vesce, 50 grs de petits pois des champs
20 grs de feves de cheval, suffisent pour
ensemencer 10 m?, et ce jusqu’au début
septembre. Comme on ne le trouve qu'en
grandes quantités, on procéde ainsi pour
des jardins assez grands ou bien pour des
achats en commun avec des voisins. Dans
les jardins indemnes de la hernie du chou
(une maladie des racines chez les choux,
le raifort, les radis et autres cruciféres),
on peut aussi meitre de 1a moutarde jaune
(toute I'année jusqu'a la mi-septembie). La
plupart du temps, on ne la pioche pas
comme les autres engrais verts, des qu'elle
a la hauteur d’une main, mais on la laisse
geler sur place et elle sert de couverturc
de sol : m oiseaux, ni limaces ne la man-
geront. Toutes ces plantes ont, d’abord,
une action positive sur les organismes du
sol, en ombrageant le sol, une fois la
récolte faite. Plus tard, la verdure et les
racines se décomposent et sont ainsi miné-

ralisées, c’est-a-dire dissoutes et rendues
assimilables (voir p. 20).

La teurbe

La plupart du temps, la tourbe n’est
employée que pour la fimure ; elle ne con-
tient pas de substances nutritives et n’a
aucune action mécanique d’ameublisse-
ment. Vous pouvez pratiquement vous en
passer si vous employez correctement le
compost, le mulch, les engrais verts et les
cngrais organiques du commerce.

L’humus bhovin

Les excréments bovins sont des produits
relativement *‘jcunes’’ pour le jardin, mais
ils ont fait leurs preuves. L’humus bovin
ameublit lc sol et Jui livre des oligo-
€léments ; évidemment, c’est aussi un
‘*‘mangeur d'azote’’, ce qui rend nécessaire
de faire des épandages d’azote. L humus de
bovin refoule la poussée des mauvaises her-
bes. Les terres compostées toutes prétes,
comportant une partie importante de bouse
de vache et toutes les substances nutritives,
sont de tres bonnes terres de jardin.

Les engrais organiques du commerce

A c6té des aliments possibles €évoqués
jusqu’ici, il y a les engrais organiques du
commerce, dans les magasins spécialisés.

Comme avec le compost, les substances
nutritives sont d'abord rendues assimila-
bles par les racines grace aux organismcs
du sol. Cela fait qu’ils ont une action lente
et persistante ; il n’y a pas, pour vos plan-
tes, de dommages causés par des exces de
fumure (des brtilures). La bouse de vache
contient N, P, K ; les poudrcs de come et
d’os ne contiennent que N et P. Cela doit
ctre donné, avant tout, aux sols tres légers
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(voir p. 7). La poudre de granitc appro-
visionne en ollgo éléments (voir p. 20}. 1l
existe aussid'cxccllents engrais organiques
liquides d'aprés lcs indications fournies.

Les engrais organiques-minéraux du
commerce

[Is contiennent aussi, a cOté de 1’azote et
du phosphore, des éléments nutritifs de
base, des oligo-élément comme le potas-
sium sous forine de magnésium potassique
sulfaté. C’est une solution, si vous man-
quez de potassium et si vous nc voulez pas
donncr un engrais seul, du magnésium
potassiquc sultaté ou bien des scories Tho-
mas, qui ont une action trés lente.

Les engrais minéraux sans chlore

Les engrais minéraux sans chlore, qui con-
tiennent tous, des substances nutritives de
basc et des oligo-élémcnts (cngrais bleu,
engrais sans chlose a subsmnces multiples),
ont unc action relativement rapide. 1l ne
faut pas en mettre de trop fortes doscs, afin
de ne pas provoquer de dégits, brilurcs,
chez les plantes. Ne dépassez surtout pas
les doses prescrites. Tous les engrais bleus
sont sans chlore (toxique pour les plantes).
®n peut les répandre — la quantiié est alors
donn€e cn grammes par m? (g/m?) — ou
bien les dissoudre dans 1”eau avant de les
asperger, mais surtout pas sur les parties
vertes ! Dans ce cas, la quansité est don-
née en grammes par litre (g/1). Tous les
engrais doivent ¢tre donaés sur des sols
kumides, et jamais aprcs juillet-aott !

La fumure de plantes en pots

Dans les pots, la réserve de substances
nutritives est vitc consommée : on ne peut
que compenser par dc l'engrais. C'est
pourquol, a partir de la 5¢ ou 6° semaine
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Parmi nos plantes Cruc¢s ou revenues
médicinales, il dans la graisse, selon

y a8 bon nombiv de Ia plante, elles
plantes arom atiques. donpent 3 de
Coupées toutes nombreux mcts la
fraiches a la derniére touche.

cuisine, Santé rattinée !

suivant la plantation, jc les arrose toutes
les trois semaincs avec un engrais organi-
que liquide & action lcnte. Il faut cesser 4
partir de la mi-aoit, afin que la plante ne
produise pas, au début de I'liver, des pous-
ses trop importanies.

L’eau

L’eau est, a coté de la lumiére, la base de
toute vie. Les cellules végétales ne peuvent
travailler que si elles sont pleines d’cau,
turgcscentes. Avec l'arrosage les substan-
ces minérales (voir p. 20) coulent vers les
feuilies, lcs substances nutritives toutcs
prétes s’inliltrcnt dans les diverses partics
de la plante.

Les plantes médicinales, les fleurs, lcs
légumcs ne se dressent bien fermcs que
s'ils sont suffisamment remplis d’eau. Et,
chez les arbres, on voit tout de suite aux
feuilles et aux jeuncs peusses, quand ils ont
trés soif. Les plantes bien développées,
avec un systéme radiculaire profond, sup-
portent, en principe, unc sécheresse pas-
sagere sans dommages, souvent méme sans
signes extérieurs. Mais elles peuvent aussi
mourir lors de périodes de sécheresse pro-
longée, surtout dans dcs sols 1égers (voir
p. 17), ou bien iorsque la nappe phréati-
quc est tres en profondeur. S1 les piantes
sont trop longtemps dans | 'humidité, les
racines pourrissent et ne peuvent pius
absorber ni substances nutritivcs, ni eau,
et elles meurent de faim et de soil.

L’approvisionnement en eau

Vous n’aurez pas ane idée réelle de I"humi-
dité si vous regardez superficiellement :
couleur de la terre plus claire ou plus ton-
cée. Pour se rendre compte, il faut plonger
les doigls au moins a 10 cm de prolondcur.

II vaut mieux arroser le matin. On
menage ainsi les plantes sensibles ct on évite
qu'une grande partie de I'cau s'évapore
avant d’attc ndre les racines. Si vous n’avez
le temps qu’en aprés-midi, arrosez dc ma-
niére a ce que lcs feuilles aient séché avant

1a nuit. Une humidité ic sur les
feuilles peut favonser I’apparition de mala-
dies cryptogamiques chez cestanes plantes.

Arrosez abondamment (10 a 20 I/m?) a
dcs intervalles réguliers. Sivous arrosez
tous les jours, mais superficiellement, cela
créera des zones de sécheresse parmi les
racines. Si vous arrosez trop ct trop sou-
vent, les racines pourriront.

Les plantes jeunes qui n’ont pas encore
pris racine n’ont besoin que de petites
quantités d’eau et doivcnt Etre survetllées
quotidiennement.

On peut économiser |’eau en faisant un
mulch, ou bien en passant superficietle-
ment une petite binette, cc qui permet
aussi, au passage, d’ éliminer les graines
de mauvaises herbes. Ces deux mcsurcs
protegent la terrc contre une évaporation
mutile. Les plantes en pots se desséchent

plus vitc que dans les planchces, mais elles
gardent aussi plus vite 'humidité. 1] faut
les contrdler tous les jours. Un systémc
d’arrosagc automatique facilite lc travai! ;
c’est, en outrc, la bonne solution pour les
vacances.

Une terre en pot, 2 grande teneur en
tourbe, assimile difficilement 1’eau, une
fois qu’elle est desséchée. On n'a plus qu’a
plonger le pot dans un récipient rempli
d'eau jusqu’'a | cm au-dessus du bord,
jusqu’a ce qu'il n'y ait plus de bulles a la
surface. Avec des tcrres trés argileuscs,
vous dcvez plutdt faire attention a ce
qu’elles ne se noient pas.

Les pots en terre scchent plus vite que
les pots en plastique, que vous arroserez
avec beaucoup de précautions ! En cas de
noyade, on peut ajoutcr une couche dc
drainage Faite de morecaux d’argile (pots
cassés) ou de sable grossier sous la terre.

L’arrosage avant Phiver

En hiver ‘‘geler’” signifie simplement des-
sécher. Les racines en etfet ne peuvent pas
tircr de I'eau dans la terre gelée ! Les plan-
tcs meurent lorsqu’elles n’ont pas pu
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emmagasiner d’assez d'eau en automne.
C’est pourquoi on arrose les arbustes ct les
plantes vivaces, et tout particuli¢rement les
végétaux a feullles persistantes qui perdent
leur eau encore plus vite en hiver, avant
I’arrivée des gelées ct, pendant les hivers
secs, méme par temps doux. Il y a trés peu
d’exceptions a Ja regle.

Les plantcs en récipients se dessechent
en hiver encore plus facilement que celles
en pleineterre. Il y a un moyen pour aider,
c’estd’enterrer la plante jusqu’au bord du
récipient, de mettre une couche de feuil-
lage avec de la terre autour ct de la recou-
vrir de brindilles de sapins. Cclui qui peut
placer, pour ['hivcr, des bacs dans une
piece claire, a I'abn des gelécs, A une tem-
pérature d’environ 5 °C ct avec une humi-
dité suftisante (a contréler a 'hydromete),
a de bonnes chances de réussite. Mais ici
aussi, il faut arroser a la demande.

Eau des canalisations ou ¢au de pluie ?

L’eau de pluie ne coiite rien, elle est tem-
pérée et convient a toutes les plantes, si elle
n’est pas trop polluée. Pour la recueillir
1l existe encore aujourd’hui le bon vieux
tonneau sous une forme modernisée. Une
petite pompe facilite la répartition de I’cau
avec le tuyau (une douche !). Un clapet de
sécurité €vite les inondations autour du
tonneau.

La protection des plantes,
sans poisons

Pour pouvoir récolter des plantes médici-
nales exemptes le plus possible de résidus
polluants, nous n’utiliserons pour les cul-
tiver ni insecticides, ni fongicidcs, ni her-
bicides. Le mieux est d’y renoncer entic-
rement au jardin, D’ allleurs 1a plupait des
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plantes médicinales sont trés saincs. Tou-
tes les plantes de jardin sont choisies de
fagon a ce que nous puissions leur donner
tout ce dont elles ont besoin au point dc
vue sol, ensoleillement et climat, condi-
tions importantes pour qu’elles restent
saines.

En outre nous ne remettons la méme
plantc au méme endroit qu’au plus 10f apres
4 a2 5 années, ou bien pous cultivons dif-
férentes cspeces en assoclation les unes
avec les autres (voir ““Les simples au pota-
ger’ p. [2). De cette maniére, les parasi-
tes et les germes dc maladies spécitiques
a certaines especes sont frcinés ou méme
éliminés.

L.e compost

Les feuilles tombées sur la pelouse et sur
les chcmins sont compostées, les autres
restent en place. Les branches d’arbres ou
la taille des arbustcs sont hachées en mor-
ceaux grossiers (voir p. 17) et restent dans
la bande boisée, le long de la clowure, au
fond du jardin. Le choix des arbres qui se
trouvent 13-bas, a été fait aussi pour ren-
dre service aux oiseaux ct aux insectes.

Les animaux aident

Apres unc courte période d’adaptation,
nous sommes arrivés, depuis quelques
années, au pont dc ne plus avoir aucun
dégét d’im . Pour cela, nous avons
d'innombmbles aides : de petits cu de
nunuscules éres vivants du sol, les gué-
pes parasites, les chrysopes, les carabes,
ou les syrphes, les coccinelles, les arai-
gnées, les perce-oreilles. De plus, le héris-
son et la musaraigne. Et dans le coin des
deux petites mares du jardin résident, pour
notre plus grande joie, trois grenouilles

venues d’on ne sait ou (on ne dev rait jamais
les implanter artificiellement !).

Les limaces

Evidemment, les limaces posent parfois
des problemes. Mais nous n’employons
quand méme pas de poisons pour Limaces.
Ils peuvent conduire a de graves empoi-
sonnements chez les petits enfants, les
chiens, les hérissons, les oiseaux et nuire
ausst aux principaux prédateurs de tima-
ces, les crapauds et les grenouilles.

Il existe un produit biologique efficace
et inoffensif, qui attire les limaces. Les
““pieges a biere’’ sont aussi bien connus ;
on prend dcs pots que I'on remplit 3 moi-
ti¢ dc biere et que I'on enfonce dans le sol
jusqu’au bord ; les animaux viennent y
boire et se noient. On peut aussi placer des
planches entre les plantes menacées, elles
serviront de cachette le jour a ces animaux
nocturnes. On retourne les planches sur de
I'eau bouillante : les limaces y tombent
directement, meurent aussitdt et peuvent
eétre compostées.

Les insectes

Pour supprimer les pucerons sur les plan-
tes en pots, on les rince tout simplement
sous le robinet. Pour les mouchcs blan-
ches, on placc des attrape-mouches jaunes
a proximité des plantes. Elles ne peuvent
plus se détacher de cette surface collante.
Il faut, en outre, veiller & avoir des tem-
pérab:res autour de 18 °C 220 °Cetace
que I'air reste humide (humidificatcur
automatigue).

Les campagnols et les taupes

C’est avec des pieges que I’on arrive le
mieux a attraper les campagnols, gui man-
gent les racines des plantes. 1l faut les ins-

taller selon les prescriptions.

Les taupes, que beaucoup de gens con-
fondent avec les campagnols, fouillent dans
le sol, il est vrai, mais clles ne s’cn pren-
nent pas aux plantcs elles se nourrissent,
au contrairc, des parasites du sol. Elles
sont protégées et on ne peut, a la rigueur,
que les chasser du jardin en jetant des chif-
fons tmbibés d’essence dans leurs souter-
rains. Pour les différencier plus facile-
ment : les taupes font de vraies petites col-
lincs, les campagnols ne font que soule-
ver légérement leurs souterrains, cela
donne dc pctites éminences plates.

““Les mauvaises herbes’’

““Les mauvaises herbes’’ ne sont rien
d’autrc que des plantes que nous ne vou-
lons pas avoir dans le jardin. Beaucoup de
belles plantes médicinales, de [leurs et de
légumes sauvages en font partie. Si vous
binez la terre régulierement, si vous met-
tez du mulch et vous pratiquez les cultu-
res associées, vous n’aurcz pratiquemcnt
pas de probleme de mauvaises herbes.

Les herbicides n’ont rien 2 fairc dans un
jardin familial. I¥’autant plus qu’on sait au-
jourd’hui qu’a c6té des effels négatifs sur
les plantes et sur la vie du sol, ils stimulcnt
justement des mauvaiscs herbes particulie-
rcment difficiles. De chaque petit morceau
de racine peut naitre une nouvelle plante,

Contre le chiendent, on peut cultiver des
pommes de terre (avoir ses propres pom-
mes de terre, ce n’est pas a dédaigner !).
Au bout d’une ou deux années, le terrain
sera sirement de nouveau propre. On ne
peut supprimer completement la petite
angéliquc et le liseron qu’en creusant et en
arrachant systématiguement toutes les
racines.
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L.a culture

Les semences et les plantes

Vous pouvez cultiver la plupart des plan-
tes médicinales a partir de semences. On
trouve les plus connues dans ke commerce
specialisé ; la plupart du temps, ce sont en
méme temps des plantes a tisanes ou bien
des fleurs de jardin. Vous pourrez vous
procurer des semences de plantes sauva-
ges comme l'arnica, la guimauve, le mil-
lepertuis, la pensée, la petite centaurée
aupres des firmes citées p. 121,

Un sachet suffit, la plupart du temps,
pour une famille moyenne.

Si vous n'avez besoin que de quelques
plants d"une espece donnée, il est plus pra-
tique, pour vous, d’acheter des replants
que de les faire vous-mémec. On les trouve
aupres des firmes spécialisées (voir
p. 121). Commandez assez tot et dites a
quel moment vous souhaitez avoir la livrai-
son.

Beaucoup de plantes, comme la menthe
poivrée, ne peuvent s¢ reproduire que
végétativement, par division. Les semen-

10.4.92

HOjEy

Kojey

Juste Faux
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ces de ces plantes ““se fendent’’ et les pré-
cieuses gualités des plaates-meres se per-
dent. C’est pour cela que, dans ce cas, il
faut acheter ou vous faire offrir la premicre
plante. Une fois qu’ellea grandi, vous

vez la diviser et replanter les différentes
parties.

La conservation des semences

Afin que le pouvoir germinatif se main-
tienne le temps nécessaire, selon |’ espece,
conservez les semences au frais, 4 1’abri
des gelécs et au sec, jusqu’a 'utilisation.
Caci est valable avant tout pour lcs semen-
ces sans emballage de protection,

Les soins & donner aux plantes achetées

Mettez les plantes achetées aussi vite que
possible dans le sol qui aura été prépar€.
Arrosez avant abondamment les racines
desséchées (bien baigner la motte dc terre,
laisser dans 1'eau pendant au moins deux
heures les racines ayant peu de terre). Si
on repousse de quelques temps la planta-

Le dessin de gauche
mentre vne éliguette
portant une légende
correcte. Sous la
premiére inscription,
il reste assez de
place pour d’avtres
indi ations : dates
de repiquage, de
plantation dans la
plaoche, de récolte.

< Raifort

Faux

La couche a fait ses on trouve aussi de
preuves : on peut la  petits modéles pour
construire soi-meéme le balcon ou la
ou bien I’acheter terrasse, avec ou
toute faite. Bans le sans chauffage.
commerce,

tion, on enfonce les racines ou lamotte de
terre dans la terie humide ou dans une toile
humide, on I"arrose bien, surdout par temps
chaud et on maintient le tout a I’ombre.

[.’étiquetage

Afin qu'il n’y ait pas de contusions, utilisez
des étiquettes en plaskque. On écrit dessus
avec un stylo résistant a la pluie et on les
plante dans lc sol, & cdté des plantes.
L'cspcee, la variété, la date du semis, celle
du repiquage et de la plantation doivent étre
indiquécs. @n trouve les stylos et les
étiquettes dans le commerce spécialisé.

La culture des replants

Le semis et la plantation *‘sous verre’’, a
la maison, en serre, ou dans une couche,
c’est cela que I’on appelle “‘la culture des
rcplants™, treés adaptée aux plantes qui
pousscnt ‘lentement et ont besoin de
chaleur. Si on seme sur le bord de la
fenétrc, 1l ne faut pas commencer avant la
mi-mars ou méme fin mars. La lumiere
(voir p. 16) cst trop faible avant.

Le semis

Sur le dessin de la p. 28 vous pouvez voir
la préparation des bacs a semis, semis en
rangs et en largeur. Les toutes petites
graines sont seulement légéremeot pressées
et recouvertes d’un film plastique jusqu’a
la germination. Les plus grosses recoivent
une couverture de terrc qui a, au plus, le
double de |'épaisseur des graines.

Il faut absolument arroser la terre, sielle
est seche, au moins un jour avant le semis !

Afin que chaque plantc en train de
germer ait suffisamment de place, on séme
de maniere a ce qu’il reste un peu de place
cntre les graines dans le sillon et de tous

les cOtés. 3 ou 4 mm suftisent pour les
toutes petites graines, les plus grandes ont
besoin de plus de place. S1, plus tard, elles
sont trop serrées, vous pouvcez cn arracher
Ou cn couper quelques-unes soigncusement
(les éclaircir). Pour les couches ct Ics pla-
tes-bandes de jardin, vous pouvez vous
aidcr d’un semoir 4 main, réglablc.

Les plus grandes giaines. on les met sou-
vent par 2 ou 3 dans des petits pots iemplis
de terrc ct on les replante plus tard avec
leur motte de terre. Apres la genmnination,
il ne reste, la plupart du temps, que la
graine la plus forte, on coupe ou bien on
arrache les deux autres avec les ongles.

Apr¢s ke scmis, on arrose avec précau-
tion, mais en abondance. Pour germer, lcs
graines ont besoin d'une humidité régu-
liere, mais pas stagnante, sinon cela chasse
I"air du sol (voir p. 28). Lorsqu'on aper-
coit les petits cotylédons, 1 faut encore
arroser prudcmment et placer les petits re-
plants dans unc piccc trcs claire, mais pas
directement exposcs au soleil !
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Les dessins
montrent
clairement ce gui
est important, lors
des semis.

Les appareils a
semer réglables
(dans le commerce
spécialisé), fadilitent
un semis preécs,

Les bandes de
semences ne
donnent pas

tou jours
satisfaction.

Une main exerceée
est souvent cc qui
convient le mieux.
A conseiller : le
semoir a roues.
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Presser sur les graines
avec des petites planches

Arrosage de la caisse avec de petites semenecs

Lisser le dessus avee une planche

N

Tamisage des sraines. Les plus
fincs ne sont pas tamisées

Arresage des grusscs graines avec un jet fin
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Eclaircir

On rewre de la planche les replants, en sur-
nombre. Puis on arrose afin que les raci-
nes bousculées par inadvertance puissent
“‘reprendre pied’’.

Repiquer

Une fois que les deux premieres “‘vraies”’
feuilles, apres les cotylédons, sont entie-
rement formées, on retire les petites plan-
tes soigneusement de ta planche de semis,
en essayant de garder le plus de terre pos-
sible autour des racines. Les racines doi-
vent étre remises toutes droites dans la
terre ; en cas de besoin, on les raccourcit
aux ciseaux ou avec les ongles. Pour finur,
on presse la terre de tous les cotés avec le
plantoir, et bien du bas vers le haut. Cela
semble plus difficile que ce n’est en réa-

lité. Arroscr, maintenir une humidité régu-
liere.

@mbrager

On protege les plantes fragies contre un
ensoleillement trop [ort jusqu’a cc qu’clles
soient grandes. @n peut créer une protec-
tuon artificiclle cn recouvrant Ics vitres de
la couche d’un tissu, d’un film ou de tas
de bouillie & base de farine et d’cau, bien
repaitis. Pour les planches de replants, vous
pouvez poser des tissus ou du film plasti-
que sur des cadres en bois en les fixant de
maniére i ce qu’ils ne s’envolent pas.

Endurcir

L.es plantes qui ont pouss€ sous protection
doivent s habitaer Jentement aux conditions
de la vie en plein air avant d’étre mises
dehors.
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l*avx,
c'est repigué trop haat

Juste. il faut repiquer
av niveau des celylédoos
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Repiquer, ce qui
signitie ¢p
jardinage (rier les
replants, est une
affaire d’habitude.

En bas : ce dessin
illustr¢ comment il
faut s’y prendre
peur diviser les
plantes vivaces.
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Il est pessible de
multiplier de
nombreuses plantes

petits traits sur le
dessin de gauche
montrent eu et

comment les
boutures doivent
étre séparées.

médicinales, en
faisant des
boutures. Les deux
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Pour cela, on les place dehors, dans la
journée, a I’abri du vent, et, les premiers
jours, pas en plein soleil. I est évident qu "1l
ne faut pas commencer par temps froid et
humide.

Replanter

Les préparations, la ‘‘technique de plan-
tation’”” ct les autres mesures sont les
mémes que pour lc repiquage. Le plantoir
doit seulement étre plus grand.

Les autres travaux

Rempoter et replanter

Il faut d’abord retirer du vieux pot la motte
bien humidifi€e : on tourne le pot avec la
main gauche, on soutient la plante de la
mamn droite, entre le médium et 1'index.
On tape 1égerement lc bord du pot sur la
table, on fait glisser la motte du pot dans

- L

lamain droite. Si la motte reste accrochée
au pot par des racines trop importantes, on
casse le pot pour mcnager la plante ! On
prend le paquet de racines et on le met dans
Je plus grand pot. On voit i ’ceil nu ce qu’il
faut comme grosseur de pot. Le numéro
de la taille est celui du diamctre intérieur

supérieur : vous devez connaitre lors de
I’achat.

La division des plantes vivaces

On multiplie de nombreuses plantes viva-
ces en les divisant, au printemps apres
I’éclosion, ou bien de septembre a octo-
bre. Il faut arroser abondamment la veille
au soir, On divise avec une béche bien
tranchante ou avec un couteau. Chaque
partie doit avoir assez dc racines et de
pousses (voir illustration page de gauche).
Apres les avoir posées a 1a nouvelle place
bien préparee, on les arrose cn abondance,
méme sous le soleil et le vent.
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Les boutures

Pour les boutures, on coupe avec un cou-
teau tranchant, la plupart du temps en juin,
des pousses de 5a7cm juste sous un
nceud. Elles doivent €tre déja fermes, mais
pas encore ligneuses et, surtout, ne pas
avoir de bourgeon.s. Les deux feuilles inté-
rieures sont coupées jusqu’a la tige.

Plonger la surface coupée dans un bain
spécial stimule la formation dcs racines.
On les repique dans des pots contenant un
mélange de tourbe ct dc sable, a propor-
tion de 1/1 ou bien dans du TKS I avec
du perlite, a 0,5 cm de profondeur.
Retournez par-dessus un sac de plastique
transparent, de maniere a ce qu’il rcste au
moins deux centimétres au-dessus de la
pointe des boutures ; ce sera une “‘mini-
serre’’. Sinon, les pousses flétrissent et il
n’y aura ni enracmement, ni croissance.

Il ne faut arroser que lorsque la terre
commence a se dessécher. Le meilleur
emplacement est une fenétre bien éclairée,
orientée au nord, au nord-est ou au nord-
ouest ; la température doit avoisinier les
18 °C.

Lorsque les boutures sont enracinées et
commencent a pousser, on enléve le plas-
tique ; elles s'habituent ainsi a 1’air frais
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En principe, les sableuse ¢t

stolons s’enracinent maintenus avec un
vite, s’ils sont mis petit crechet en fil
dans des petits pots de fer.

daus une terre

et on peut, finalement, les replanter en
pleine terre (voir pages 29 et 38). On fait
des marcottes sur des plantes qui ont des
filets a stolons cotmne les fraises et les vio-
lettes (voir ’illustration).

[.a mise en pot

Pour mettrc la plante en pot, on la main-
tient d’'une main bien au milieu du pot ;
la racinc doit sc trouver 1 cm au-dessous
du bord, Avec I'autre main, on remplit le
pot de terre de tous les cotés. Pour finir,
on presse bien tout autour de facon a lais-
ser 1 cm d’espace libre pour I’arrosage.

La taille

De nombrcuses plantes sc ramitient mieux
si on raccourcit un peu la poussc centrale
et les pousses de cdté une ou deux fois,
jusqu’a un neeud, car c’est de la que par-
tent les nouvelles pousses. Lorsqu’on
taille, il faudrait toujours avoir devant les
yeux la forme naturelle de I'espece !

La plantation des arbres

L e meilleur moment peur planter des feuil-
lus, est I'automne, apres la chute des fcuil-
les, alors que le sol n’est pas encore gelé.
Il ne doit pas y avoir de vent, le ciel doit
etre couvert et le temps humide.

Les végétaux qui ont des mottes et qui
sont dans des containers poussent plus vite
que les autres. Ne pas oublier de les arro-
ser avant de les planter (laisser absorber
I’eau pendant au moins deux heures) et de
les maintenir jusqu’a la plantation a
I’ombre, a 1’abri du vent.

Le picu d¢ soutien
doit ¢tre enloncé a
coviron #) cm
eu-dessous

du fond

du trou.

Recouvrez-ks Cventuellement de sacs
humidifiés ! Ce n’est pas utilc d’enlever
'cmballage de la motte qui se dcsagrége
dans lc sol, mais il faut délier le nceud au
niveau des racines, sinon le matériau
d’emballagc nouc pcnctre dans le tronc en
pleine croissance, interrompt la circulation
des liquidcs ct 1’arbre se rabougrit ou bien
dépérit.

Les arbres vendus en containers ou en
sacs de plastiquc sont plantés sans leur
emballage, sinon ils nc pcuvent pas pous-
ser.

I.es préparatifs

Apr<s les mesures habituelles pour tous les
sols un peu tassés, on amcublit le sol en
profondeur (la hauteur de deux béches) sur
la plus grande surface possible pour cvi-
ter d'avoir plus tard des difficultés a cause
de I’eau qui stagnc ct freine les racines.
En creusant, on enléve en méme temps lcs
grosses plerrcs et les racines des mauvai-
ses hebes. Et cnfin, pour améliorer le sol,
on répand, selon lcs possibilités, environ
8 dt de fumier d’ctablc décomposé par m?,
ou bien unc quantité équivalente de com-
post, ou encorc 4 balles de tourbe bien
humidifiées et hachccs menu.

Le trou de plantation doit €tre un peu
plus grand que la circonfcrence de la
motic. Pour les haies, on nc fait pas de
trous individuels, mais on crcuse une large
tranchée de la longueur prcvue, ce qui
laissc plus de place pour lc compost. la
poudre de roche ou les engrais organiques
du commecrece.

Afn que la terre puisse sc tasser, vous
devricz creuser le trou et la tranchce déja
plusieurs jours avant la plantation.

{Creux
|d arrosage

La plantation

Le mieux est d'étre & dcux pour que I’'un
puisse tenir 1'arbre tandis quc I'autre rem-
plit le trou de terre et I'arrosc abondarn-
ment. Mélangez la terrc avec le compost,
les engrais organkjues ou lc fumier bien
décomposé, seulement sur les cétés et
jamais directement sur les racines. Secouez
le tronc afin que laterrc sc répartisse bien
entre les racines, et pas seulement des peti-
tes mottes par-ci par-la. Une fois que le
trou cst rempli aux 2/3, appuycz avec le
pied ““dclicatement’’ tout autour, puis arro
sez avcc insistance mais lentement. \/Iain
tenant vous rcmplissez le trou jusqu’au
bord, vous arrosez encore jusqu’a ce que
la terrc soit engorgée, vous rcmetiez
encorc dc la terre et vous élevez un pctit
mur de terrc, une sorte de “‘rebord pour
I'arrosage’’, autour de la plante. Si vous
avez fait tout cela correctement, |’arbrc sc
tient maintcnant aussi fermement et droit
que dans la pcpinicre.
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Les dessins
illustrent la
manieére dont jl faut
soutenir les arbres.

Pour les attacher,
on utilise de la
corde de bourre de
coco ou du
plastique.

Pour maintenir I’humidité, on recouvre le
pourtour de I’arbre sur la surface qui se
trouve sous les branchcs d’une fine cou-
che de mulch.

Consolidation

Les prcmicres années, on consolide les
grands arbustes et les petits arbres {les
arbres A hautes tiges aussi) avec un pieu.
Pour les végétaux sans motte, on le plante
verticalement dans le trou, lorsqu’il est
encore vide. Pour les autres, on enfonce
la partie polntue en biais dans la tcrre de
maniere a ce que 1’autre bout repose sur
I'arbre : il doit étre incliné dans la direc-
tion du vent (voir I'illustration). ici, le pieu
est planté en dehors de la fossc de planta-
tion ; 1l tient plus fermement que dans lc
trou ou la terre est rclativement meuble.

Pour I’attacher, 1l convient d’acheter des
liens pour arbrcs dans le commerce spé-
clalisé, des cordes ou bicn des chambres
a air de bicyclette que 'on aura découpsées.
Attachez-le bien solidement afin que le

tronc ne puisse pas se blesser cn sc frot-
tant, mais quand méme assez lache pour
qu’il puisse suivre les mouvements de la
terre en ¥ain de se tasscr (voir I'illustra-
tion p. 33).

La protection contre le soleil
et Pévaporation

On protege les arbres avec dc la paille que
I'on enroule autour du tronc. Quant aux
arbres et aux arbustes de moindre hautcur,
on les ombrage avec des tapis dc paille,
dces toiles ou des feuilles. On fait cela dés
quon les a plantés et pendant lc premier
hiver.

L’étiquctage
On enltve les étiquettes des branches afin
qu'clles ne s’emunélent pas pendant la

croissance et on les remplacc par des éti-
(quettes a bracelet sur la tige.

Les soins

Les arbres qui poussent sur une pelousc ou
dans [’herbe doivent avoir cn-dessous un
espace entierement ouvert, c’cst-a-dire que
la surface correspondant a la couronne de
I’arbre dott étre tout a fait dégagée. En cas
de sécheresse, on peut arroser et lcs raci-
nes ont ainsi assez d’air.



Les principes actifs des plantes médicinales

et condimentaires

Les principes actifs des plantes médicina-
les se forment commc ceux d’autres plan-
tes (voir p. 16). Certains sont csscntiels
pour les plantes mémes. D’autres sont plu-
tdt du remplissage, mais ont une grande
valeur pour nous : par exemple les huiles
essentielles.

Souvent, ce sont tous les principes actifs
d’une plante réunis qui ont le meilleur effet
thérapeutique. On le sait depuis qu’on peut
les séparer et les analyser individuellement.

Les principaux groupes
de constituants

Substances ameres

Elles stimulent ntensivement la production
des sucs gastriques et ont une action forti-
fiante ; elles conviennent donc parfaite-
ment en cas de manque d’appétit et de fai-
blcsse de la digestion. Parmi les plantes
médicinales de nos régions, on distingue
lcs ‘‘Amara tonica’’ exclusivement ame-
res comme la pewte centaurde des “‘ Amara
aromatica’” comme 1’absinthe, 1’aurone,
I’armoise qui, a coté des alcaloides, con-
wennent aussi des huiles csscntielles.

Huiles essentielles

On les trouve surtout chez les labiacées et
les ombclliféres. Elles ont une action con-
tre les fermentations et les inflammations ;
elles sont, cn outrc, diurétiques et anti-
spasmodiques, clics fortitient la vésicule
biliaire, k foie, I'estomac et ]’intestin. Elles
combattent Jes bactéries en les ““tenant par
la bride™ pour ainsi dirc et, on s’en doute,
aussi les virus. Font partie de la premu ére
famille, ]a menthe poivrée, le romann, le
thym, entre autres et, de la dcuxieéme, les
carottes, le cumin, le fenouil et I'ancth.
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Tanins

La menthe poivrée, la saugc, les feuilles
de fraisiers contiennent, entre autrcs, des
tanins. Ils augmentent la résistancc des
muqueuses. On les emploie en cas de diar-
rhécs, sous forme de gargarismes pour les
angines, ou pour se rincer la bouche, cn
cas de gingivite. Les bains de certaines par-
ties du corps aident cn cas d'inflamma-
tions, d’engelures, d’hémorroides ct dc
forte sudation. Tous les tanins atténuent les
douleurs et arrétent les petits saignemcnts.

Glucosides

Ces composants sont trcs répandus dans le
monde végétal et ont des actions tres dif-
[ércntcs. Cela devient évident si I'on sait
que les substanccs cardiotoniques de la
digitale, les substances diurétiques du rai-
sin d’ours ou busserole et les substances
sudoritiques des fleurs de sureau sont tou-
tes des glucosides. Les flcurs dc surcau
ainsi que les feuilles de busscrole sont des
remeédes de la pharmacie familiale. En
revanche, la digitale, avec ses principes
hautement toxiques, est tabou pour les non-
spécialistes !

Saponines

Ce sont decs glucosides qui, mélangés a
I’eau, forment une mousse durable et dis-
solvent I’hémoglobine des globules rouges.
Onen trouve, catre autres, dans la pensée
des champs et le souci. Selon la combinai-
son des principes actifs chez les différen-
tes especes, ils chassent 1’cau, agissent
contre les umpuretés cutanées et lcs rhu-
matismes, ils élimnent Ics glaires en cas
de toux persistante et ils régulariscnt la pro-
duction de suc gastrique.

Les saponines augmentent, en outre, la
capacité d’absorption dcs autres principes
actifs végétaux.

En cas de prise excessive, on peut vite
provoquer des irritations de la muqucuse
intestinalc.

Mucilages

Peu de plantes en contiennent, mais en
quantité ; ce sont, par exemple, la gui-
mauve, la mauve et le bouillon blanc. Ils
protégent les muqueuses en les ‘‘recou-
vrant’’, Ils ont une action lénifiante et cal-
ment vite les inflammations. Ils apaisent
unc toux déclenchée par des états d’irrita-
tion du pharynx et du larynx, L’action
légérement laxative vient de ce que le con-
tenu de I'inteswn gontle, et donc, a ten-
dance a sc détendre.

Les mucilages végétaux affaiblissent la
sensibilité du golit. surtout pour les acides.
Un exemple : les framboises contiennent
beaucoup de mucilages mais moins de
sucre et plus d’acidc que les groseilles qui
ont un gotit si acide !

Flavonoides

Ces substances sont contenues, par excm-
ple, chez la pensée des champs et Ic scr-
polet. Elles sont efficaces contre la fragi-
lité des capillaircs, contre certains troubles
du cceuret de la circulation ; elles ont aussi
une action anti-spasmodique sur les orga-
nes de la digestion. Cc qui détermine leur
action spécifique, c’est toujoursla combi-
naison avec les autres composants de cha-
que plante.

Vitamines, élémepts minéraux, oligo-
éléments, et antibiotiques naturels

Tous les organismes ont besoin de ces
substances pour rester en bonne santé ou

pour le redevenir. Dans de nombreux cas
de maladies, ct pendant la convalescence,
les besoins en sont particulierement élevés,
ainsi que chez les personnes agées qui ne
peuvent plus tirer autant de profits de la
nourriture. On peut souvent rcmédier a des
manques de I’une ou plusieurs de ces subs-
tances, grace a la bonnc plante médicinale.
Ainsi, le cynorhodon, I'argousier, le co-
chléaria et le cassis sont des pourvoyeurs
remanquables en vitaminc C. L’ail, la mou-
tardc, le cresson et les capucines ont, par
exemple, une action antibiotique.

Récolte, conservation et stockage

Récolter de facon juste, conserver et sto-
cker comme 1l convient, ce sont les con-
ditions nécessaires pour que 1’efticacité des
principes actifs rcste intacte. On utilise les
feuilles, les fleurs, lcs fruits, toutes les par-
ties saines et intactes ; chez beaucoup
d’especes, on prend toutc la plante (on
récolte ce qui est au-dessus dc la terre avant
la floraison). Les tiges ne doivent pas etre
trop ligneuses.

La récolte

Les plantes que vous ne voulcz pas con-
sommcr fraiches, récoltez-les par temps
chaud et sec, et jamais par temps pluvieux,
humidc ou dans le brouillard. On cueille
les fleurs (en latin : flores) dés quc la rosée
s'est évaporée, les feuilles (folize) dans la
matinéc.

Lorsque la croissancc dcs plantes n’est
pas terminée, on prend les fcuilles en peti-
tes quantités.
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Pridre de réoalier les frurs unc fois
qu’ils sont biea mirs, les (ruits-graines
comme le feaouil ct le cumin, avan qu'ils
ne iombend.

Og coupe les plantes entiéres (herhaz) en
principe, jusic avam la Morasca. On
déterre les racines ot les rhiromes
ils sont bicn développés, la plupant du
temps, pas avant la dac@me annéde. [ vaul
mieux utiliser la fourche plutit la
biche pour éviter de faire des 5.

l.a comervalion

Méme si clles oot parfois une efTicacié
supéneurc A celles qui som séchées. les
planes ffchcs s"abiment peu de temps

mnll;:éfwodm.l,eiéduigcmpéﬂ
cne que aEIRs b L'hlt
plmcncdﬂndmoun‘:‘:r:mmm _
principes actifs importants, que les cham-
pignons ct les bactéries oe les abimen.
C est le made de coascrvation le plus cou-
ram cf le plus sunple.

Un séchage namure|, dans un end ron trds
aéré, mais 3 "'ombre, sous le loil, co sou-
vem sufficant. Quelques degrés de chalenr
en MOins erom ¢ | par un vent
(sec) ! L'exposition aux rayons du solcil
est damgorowne pasce que cela déuuit les

incipes actifs. Cec) est suriowt vesi pour
s huiles essentielles. Les (cuilles ot les
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icl, on velt den dans toute la
bequt d'herbes maison.
suspendis. ew tradm Dam by four, on
de sécher ; ce 081 pewt faire wicher

les néseves pour etembde fev plantes
"hiver. L8 boanc

odeawr w néyand

les plan veciten.

fewss séchent sur des claies (des caisses
A lattes que I'on empiler) od oo les
éale en fines couches ¢t ol on k:;mrm
souvend, Suspendez les plantes 3 loogucs
tiges sous forme de petils bouqucis, sous
le 1on. le long du mur de La maison ou bicn
au grenier (s'il 0’y a pas de poussidre).
n lemps froid ot sunow humide peut
déruire loute voirc récolic en peu de
\emps, on tous cas si vous la fates sécher
naturellemncnt. Les dn perdem leus
valeur ou deviennent nuisibics a la
santé (pourmure !). [ y a donc unc rigle
A respectcr : siles feuilles, les es,
fleurs ne som pas séches en I'espace de
:’mu jours 'olntléj a 60 Sifd'humullit ccl[a
ure plus longiemps). il fawm sécher anili-
cxelbcrent

Le séchagte artificicl est. pour les fleurs
de sureau. lcs cyocorhabhas. les autres
fruits et les racines, toujours macux que le
séchage naurel ; on peut, évenuciicmon,
les sécher cowrtcrren avant dans un edroa
aéré, Pour ccla. on éuale la récolte en une
couche s mince. sur une tole ()
bicn recouverte d'une feaille d'aluminium
que 'on met au four G 60 °C au plus). Los
Innndcpln-:.\ qui conteennend des hui-
es essenticlles. ne supportent pas plus de
35 °C 2 40 *°C ! La porte du four rosic
ovene tous: la durée du séchage !

N et possidle d'efloctuer le séchage
duecuenenl au-dessus dune source de cha-
leur, mais ce n'edt pas aussi bicn.

Le stockage des planies séchées

Des que les tiges se cassent quand oo les
courbe, que les feuilles s'cffrmens quand
on les vaisit, que les fruils de toutes sortes
¢t les racines ne 300! plus molles, méwe

A l'inténeur, alors on candle encore le
tow! ¢t 0o eakkve ce qui n'a pas un aspect
impeccable.
r (wur. on hiche towt men, sépané-
ment sclon 1'espice ot la panie (fleurs.
feuilles. uges, fruits, racincs). St on veut
avoir des poudres de planies médicinales
pour CeTialos Usages, 0Q en écrase auss)
dans le ml’ puis oo;a nu;ge dans des
récipients Qui fermem bien. Ce qui coo-
vicM le micux. ce sont les boies en (er
blanc. les pots et les bouteilles en verre
(i€ (car les vitamines ainsi que d° autres
wincipes actfs somt détrunts par la
Iurmén: 3 m éveniuellemeol prendre
ansil des en cefiophane, mait pes

en rlastu.]ur .

[l est indispensable d’avoir des étiquct-
tes écniles lsblemere avee la mealon du
contem. de I'année de récolte, de 'wili-
salion ! La plupan des remédes, unc (ots

séchés ne conservend leur cfficaciyé pas
plus loogiemps quune année !

Les ustensiles pour lex planies fraiches
Vous avez besoin d 'wne conrifugense anti-
achde. d’'un mixer. de casscroles anti-
acides. de plusicurs passoires anti-acides,
plus ou moins fines, de sachats siénlisa-
bles, de papier fikre ou de pander de cur-
s10¢ pour passer, égovtier. filtrer.

Utilisation des drogues

Nous désignons ainsi non pas les plamies
médicinales elles-mémes, mats les parties
des pls utilisées a des fins médicales |
la plupart du lemps, clles sont séchées cf
hichées menu.

Vous trouvere? ici les priocipes de hase
pour leur uiidisalion ; pour kes détails, &
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NEESSRIT, reponez-vous sux chapitres surs
les plantes, & partir de la page 43,

Les extraits de plapies dl'caw
(souvess employés &t de différeres manid>
res. pour les Usanes, les bains, kes conr
presses ¢t les injections), sont préparés
AmETS) : sovt oa verse de I'ean hmnllam-b-
sus (c"ewt une infusion), soil on les lamae
bou'lllir un cerwin fenips dans I'ean (c'ost
une décoction), xoil encore on cn (ail des
racénions A froal.

&)

P T

Les tisanes
Les usanes devraiens éure (raiches ef on ne
dcvrak pas cn préparer plus que ce qu'il
faut pour la consommation d’une
l.aplupandulcuw onmdlcptodul
frais ou séché, dans une tisamiere cn
celaine é ¢t on vox lau
boustlantc par-dessus, oa couvre ct, apris
un Ceriain temps, oa passe le wl s filtre
(c’est une lisane),

En revanche, on mel les racines coupées

(n attache les
berbes en Dovgued,
svec lea Meuicrs, ot
on lew suspend par
les tipes.

menu dans ['eau froide et oa laisse bouil-
hir I toul pendant une ou deyx minuies
avam de le filtrer (c’cst unc décociion)

Macérations 3 froid
On prépare les macérations A {roud en ver-
sant de I'cav froide suc les herbes, et puis
on lcs latsee un cenain temgs cn les re-
muant souvent.

Quelie que sont la aumadve dont cflex sont

" s, les isanes ont keur plus grande
cificacité quand oa les prend sous forme
de cure. Pour cela. on boit réguléreoen
chague jour. 2 a 3 tasses de tsanc chaude,
par pe ies gorgées, pendant 4 A 8 scnmai-
NCs, OU LS. [lﬁnln.l\‘mfcf les doses mdi-
quées pour les enfants, les persoanes (i
onl un whmféncmilnumocouqm
sont faibles : on diminue de moitié ks quam-
il de tisane, mais on ne cBange pas (a
fomedclmfmmmhcmécdclacure

Compresses, laveoenits, bains de vapeur
et bains complets

Pour ces usages-4, on prépare souvers une
mfusioo bien plus concentrée. On verse 2
4 3 lures d'cau bouillange sur 1504 300 grs
de produnl. puis on met cotle préparation
dans le bain aprdy I'ovoir laissée infuser lc
1:111\\!1‘ glementaire ow bicn oa I'indise welke

e, sans la diluer (pows les

o lcs laverncass). Des indications indivi-
duclies sont donndes 3 pestir de la p. 43.

Cousslan d'herbes
Ces coussins d’herbe, remplis d'berbes
Aoyl des hanles essenticlies (valénane,

thym. Lavande. sauge) sont des nides pré-
cicuses en cas d'insomaica. de xrvouté
ot dc rmaladies des voies respiratoires supé-
ricurcs. Vous pouvez coudre vous-memes
les *‘lacs’’ en toile, en mwousseline ou en

coton. On les place A | 'endronl v |"0a don
habduellcsem. sur |'orciler ou bien on kes
glsse dans la tase d'orctller.

Coussins chauds

Pour une thérapic ellicace par la claleur,
cn cas de rhumatismes et de courbstiures.
chauvffez les coussins d’abord & la vapeur
et posez -les emsuite susui chauds que vous
pouvez le supponier.

Jus

On past priparey les jus panr Ihm:rdllb
toules Jes contrifugeuses i vapna

Powr préserver les principes :.11h ﬁm
compiétenment En-mﬂc d est amponans de
travaslier wite. On verse ke jus encore bouil-
lamt dams des bl plm et fonoées

(voir p. 39), que ['on Eame homdgpoToR
Jas frais

On les presse juste avant I'emploi, On
trouve de bons presse-fruits dams (oues les
quincaillesics. Vous pouver prewer loa
baies umu.-..sw ks recmes juteuses (ke rai-
fon) sans adjonction de liquide, apres les
avoir coupées cn menus MACAVR. Les
racinca plus . les feuilles et ey

Jantes emidres, vous devez d*abord les
richer grossidreraent. les recouvnr d'um
pev d'ean fronde ksluwlmw quel-

munules. Ce n'cst quapnes ceci
g.:ndmu!mm«hmkmfmf

Fevilles (raiches

De navdwmiacs plantes médicales aamme
la mélisse, la menthe poivrée. e thym ont
aussi une cfficacité 91 oo miche les feuilies
frakdies. Elles smulont le flux des sucs
digcslifs et axkm souvemt A retrOUved
I"appétn aprés de graves maladies. 11 sufti
dccpdmcs feuilles. C'est quelque chne
pour les gens g n'aiment pas a tisane
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Les plantes

Symboles et explications

© Les plantes annuelles poussent,
fleunssent, forment des graines ct
meurent, le tout en Fespace d’une
annee.

@ 1.cs plantes bisannuelles poussent le
premuer été, fleurissent et forment
des fruits I’année suivante ; ensuite
elles meurent.

A Les plantes vivaces vivent plusieurs
années. Les espeéces a feuilles per-
sistantes gardent leur feuillage ;
chez les autrcs, les parties qui sont
au-dessus de la terre meurent en
automne, Au printemps, les rhizo-
mes ¢lonnent de nouveau.

¢ Les sous-arbrisseaux vivent pendant
des années ; les parties ligneuses
gelent en hiver. Au printemps, les
plantes repoussent.

¢ Les arbustes ont des pousses ligneu-
ses qui gelent rarement et, en prin-
cipe, ils continuent a pousser au
printemps.

& Les arbres ont un tronc et une cou-
ronne. Selon I'espece, ils vivent des
dizaines ou des centaines d’années.

Possibilité de conserver la plante en
pot.

Emplacement ensoleillé.

o>

Emplacement mi-ombragé.
Emplacement ombragé.

Protection d’hiver indispensable.

Plante produisant des fruits
décoratifs.

CH@P
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A Culture recommandée en serre
froide.

>=< Convicnt pour fleurs a couper.

' 4 Plante aromatique a tleurs ou a
feuilles parfumées, ou bien les
deux.

+ Plantes mellifcres et/ou plantes a
bourdons et a papillons.

@ Les plantes persistantes ne perdent
pas leurs feutlles.

[-XT Les chiffres romains indiquent les
mois de (loraison.

Insecticide : Proluit pour combattre les
insectes*.

Fongicide : produit pour combattre les
champignons.

Herbicide : produit pour combattre les
mauvaises herbes.

Produit anti-limaces : produit pour
combattre les limaces.

g/1 : poids en gramumes de compost qui
doit étre mélangé a 1 lire d’eau.

g/m? : poids en grarames de compost
pour | m? de terre.

25 X 20 : le p1emier chiffre donne la
distance des rangées de semis ou de
plantes, le deuxieme chiffre donne la
distance des plantes entre elles dans la
rangée.

* Ce produit, ainsi quc les auires. doit etre
¢vilé dans le jardin familial. 1l y a des
moyens moins. dangereux pour récolter des
plantes satnes.

Pensée des champs

Viola tricolor

Famille : Violacées

Pensée sauvage, fleur de la Trinité, herbe
de la Trinité. violette tricolore, violette
sauvage.

0-2 50 + #VVIID

Déa a 1a Renaissance on faisait des infi-
sions de pensées conire les rhumatismes et
on utilisait ses qualités dépuratives dans les
cas d’éruptions ou d’impuretés cutanées en
buvant une tisane de pensée et en lotion-
nant I'épiderme avec une compresse de la
méme préparation.

Elles poussent chez nous librement, dans
les champs et les terrains plutdt secs ainsi
qu'au Proche-Orient et en Afrique du
Nord. Elles conviennent bien aux parties
du jardin qui sont aménagées de fagon plus
naturelle, mais elles s’adaptent et fleuris-
sent aussi en pot et en jardiniére.

Aide : en cas de gourme et d’eczéma chez
les petits enfants, d'acné chez les adoles-
cents, mais aussi d'autres irritations de la
peau.

Constituants : saponines. flavonoides,
acidc salicylique, tamms, substances
ameres.

Culiure

Les pensées des champs poussent dans les
bonnes terres de jardin, pauvres en subs-
tances nutritives et sans humz:dité sta-
gnante.

Vous trouverez des graines auprés des
firmes indiquées p. 121. Semez fin juillet-
début aoit dans des caisses, ne couvrez
pas, placez-les dans un endroit ombragg,
mais clair, sans ensoleillement direct et
maintenez-les humides. Au bout d’une

semaine, vous verrcz apparaitre les pre-
miers germes, et deux semaines plus tard,
vous pourrez nornalement repiquer.

Du début a la mi-septembre, replantcz-
les dans la planche, ou bien dans des pots
d’au moins 12 ¢cm de profondeur, toujours
a une distance de 20 X 10 cm. Ce n’est
que de cette mani¢re que se formeront
assez de racines encore avant les gelées.
Les pensées des champs sont hiémales ;
seules les plantes en pots ont besoin, pen-
dant les mois froids, d’une légere protec-
tion de brindilles de sapin, ou bien d’un
fibn plastique (une toile 2 ombrer).

A partir de mmars, vous devez mettre sur
les plantes en pots, une fumure liquide, a
peu pres toutes les deux sematnes, a rai-
son d'l ou2 g/l, cu bien toutes les trois
semaines avec un engrais organique ligui-
de. Arrosez ensuite courtement avec de
I’eau claire ! Si vous n'utilisez pas toutes
les plantes ni toutes les fleurs, laissez les
capsules contenant les graines se former.
Vous pourrez conserver les semences dans
de simples enveloppes étiquetées, ou elles
finiront de sécher ; vous les aurez pour le
semis de I'année suivante.

Les pensées sauvages plantées dans | jar-
din, vivent, croissent ct fleurissent sosvent
que]ques annécs, mais elles ne donnent de
bons rendements que pendant deux ans.

Récolte, préparation, utilisation

On coupe la plaate en fleur en avril, début
juillet et, souvent, encore une troisiéme
fois fin aofit, on I’attache en bouquet, on
la suspend a I'ombre, ct on la fait sécher
le plus rapidement possible. Si |'on veut
encore récolter quelque chose sur les
mémes plantes I'année suivante, il faut
renoncer a la récolte.
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Tisane : verser 1/4 1 d’eau boutllante sur
2 cuillers a caté rases de pensée séchée,
filtrer apres 10 minutes. Des compresses,
des enveloppements humides et des lotions
pour le visage faits avec cette tisane aident
en cas d’acné et d’'impureté de la peau.

Une infusion prise trois fois par jour agit
€galemenlt contre ’acné et les impuretés
cutanées, mais aussi contre le catarrhe des
voies respiratoires supérieures, avec une
toux seche. La tisane aide aussi en cas de
rhumastimes.

On prépare I'alimentation des nourtis-
sous et des petits enfants qui souffrent de
gourme et d’eczéma avec de la tisane de
pensée, et non avec de ’eau.

Arnica

Arnica chamissonis, A. Montana
Famille : Composées
Amique des montagnes

9 FH-D + £ VIV

A

Les pensées des Viola wittrockiana.
champs sont des A droite : ici, une
fleurs charmantes, grande image de
ancétres des PParnica, a Podeur
hybrides de épicée,

A. chanussonis, une proche parente de
notre plante des Alpes, a ét€ ntroduite chez
nous alors qu'elle est originaire d” Améri-
que du Nord. Elle pousse sur la cote du
Pacifique, de I’Alaslea a la Californie, ce
qui montre bien sa faculté d’adaptation.
Depuis quelques temps, on sait que la
quantité et la qualité de ses principes actifs
ne sont pas moindres que ceux de Parni-
que des montagnes. En outre. elle est tres
facile a cultiver dans un jardin, si bien
qu’en fait, je peux vous la recommander.
L.’arnique des montagnes (A. moutana).
une plante médicinale connue depuis trés
longtemps, est devenue rare, et c’est pour-
quol elle est partiellement protégée*.
Onn’a pas le droit d’en cueillir plus de
quelques tleurs, et il est interdit de les abi-
mer et de les déplanter. En France, elle
s'appelle le Tabac des Vosges ou Tabac
des Savoyards, parce que les feuilles pul-
vérisées peuvent servir d’herbe a éternuer.
Aide : en cas de claquage muscul aire, de
contusions, de saignemernts, de plaies gué-
rissant mal, de coupures, d’écorchures
(c'est le médecin qui soigne les plaies
ouvertes), d inflammations de la bouche et
du pharynx, de migraines.
Constituants : huile essentielle, substan-
ces ameres, tamns, glucosides flavoniques,
agents bactériostatiques.

Culture :

A. chamissonis pousse dans toutes les ter-
res de jardin, a un endroit ensoleillé, mais
aussi mi-ombragé. L'armquc des monta-
gnes ne pousse que dans des planches pré-
parées spécialement, ayant un pH de 4.5
a5,5 avec les mémes exigences de lumi-
nosité. Vous vous procurerez les graines

*NAT Ce n’est pas le a8 en France v elle n'est pas rare.

1.'_i'#_ul-.|_-|_~_.r-_r,‘.
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aupres des firmes citées p. 121. Les grai-
nes de I'arnique des montagnes sont sou-
vent en trés petit nombre. Si vous en récol-
tez vous-mémes veillez & ce qu'elles soient
aussi frajches que possible pour le semis
et surtout qu’elles n’aient pas été conser-
vées, méme soigneuscment, plus d’un an !

Les mois de semis sont avril ou juillet.
Mettez au fond du récipient, une couche
de sable grossier et, par-dessus, de la terre
toute préte, non fumée, que vous vous pro-
curerez dans de nombreux centres de jar-
dinage. Semez en couche fine, recouvrez
trés peu, humidifiez avec précaution et pro-
tégez, pour |'ombrager en €té, avec une
housse de plastique ou une feuille. Les
graines germent au bout d’'une semaine.
Les replants du semis de juillet sont repi-
qués dans des caisses ct passent |'hiver
dehors. On plante les replants issus du
semis d'avril, en aofit-septembre, aprés les
avoir repiqués une fois : A. chamissonrs
a une distance de 20 x 15 dans la plan-
che, A. montana dans des pots avec de la
tourbe blanche ou de la terre toute préte
non fumée. Vous devez arroser les plan-
tes en pots toutes les deux semaines envi-
ron, avec une solution d'engrais a fleurs
(L g/l), puis avec de I'eau claire. Il faut
décalcifier I'cau pour I'arnique des mon-
tagnes en suspendant des sacs remplis de
tourbe ; on doit renouveler la tourbe tous
les deux ou trois jours. Derniére fumure,
selon le temps, fin aoit ou début
septembre.

Lors des hivers sans neige, toutes les
sortes d'arnica ont besoin de protection
avec des brindilles de sapin ou um film plas-
tique ; en cas de temps doux et tres sec,
ils ont besoin aussi d'un peu d’eau. Mais
attention ! Le risque de noyade est aussi
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que celui de dessechement ! Pendant
de longues périodes pluvieuses, il est pré-
férable d'installer les pots et les caisses
sous un toit, c’est-a-dire dans une couche
bien aéréc ou bien sur la terrasse.

Dés que la terre s'est dégelée, au prin-
temps, on donne de nouveau aux plantes
en pots 1 4 2 g/l d’un engrais pour fleurs,
toutes les 2a 3 semaines, pour qu'elles ne
meurent pas de faim. D¢s qu’elles ont bien
poussé, on les replante dans dcs jardinie-
res de balcons remplies de tourbe, ayant
18 4 20 cm de profondeur, ou bien dans
une planche de tourbe. Pour cela, vous
devez creuser le sol a 30 cm de profondeur
ct entourer ce carr€ d’un muret de ciment,
de plaques d'éternit ou de planches soli-
des, de la méme profondeur, dépassant la
surface du sol de3 a 5 cm. Cet entourage
retient |"eau calcaire et la terre calcaire en-
dehors. On remplit la fosse d’une couche
de S cmde gravier ou de sable grossier et
on recouvre d'un substrata basc de tourbe
ayant le bon pH et une légere fumure
(L g/t). A la #in de 'automne, on recou-
vre la planche d'une couche de tourbe
épaisse d’'undoigt. Cela protege des gelées
ct maintient I'acidité de la terre.

Avec un peu de chance, vous pouver.
espérer avoir les premiéres fleurs du semis
d'avril de I'année précédente, déji fin
mai ; vous attendrez un an pour avoir cel-
les du semis de juillet. Ceci est valable
pour les deux especes.

A. chamissonis pousse et fleurit sans
traitement particulier. A chaque printemps,
donnez du compost ou bien un peu d'en-
grats organique, cela suffit. Désherber, &
I'occasion, ameublir le sol superficielle-
ment et arroser en période de sécheresse,
c’est tout ce qu'il y a a faire comme soins.

La valériane est
une belle plante.
Beaucoup de gens
détesteut son odeur,
mais les chats en
sont (ous !

Les deux espeéces d’arnica donnent sou-
vent, au printemps, 1'impression d’étre
mortes, mais, normalement, le syst¢me
radicul aire important se développe et elles
fleurissent dc nouveau.

Récolte, préparation et utilisation

On cueille ies fleurs sous le soleil, on les
libére de ce calice un peu dur et onles fait
sécher aussi vite que possible al ombre ou
bien au four, a une teapérature ne dépassant
pas 40 °C.

Infusion(tisane) : verser1/4 1d’eaubouil-
lantc surdcux cuillers a café rases de fleurs
d’arnica séchées, {iltrerauboutde 10 minu-
tes. Des compresses de cette lotion aident en
cas de petites blessures guérissant mal , font
rapidement dégon(ler et diminuer la douleur
en cas de foulures, d’entorses, de fractures
et d’hémorragies. Important :il ne faut pas
que e bandage (perméable i I’air) sc desse-
che. il doit donc tou jours étre humidifié et
ne doit absolument pas étre recouvert de
plastique. Lz tisane convient bien ausst pour
les gargarismeset le ringage de la boucheen
cas d'angines et d'inflammation des
muqueuses.

Vu les réactions secondaires, ilestdécon-

seillé de le prendre a usage interne en cas de
maladie des coronaires !
Teinture : remplir une bouteille d’ 1 litre
aux 2/3 environ de fleurs d’arnica effeuil-
l€es. Verser dessus de I'alcool de pharma-
cie 335 ou 40 %, de maniére a ce que les
fleurs soient recouvertes. Laissez reposec 15
a 20 jours dans la bouteille bien bouchée.
Puis filtrer a travers un linge et conserver
dans de petites bouteilles teintées.

Pourlescompresses, @a met 1 2 cuillers
a café de teinture dans un verred’eautiede.
On utilise la méme concentration pour les

gargarismes et les rincages de bouche.
Diluée al'eaudansune propotion de L /1,
la teinture d"arnica, avec ses propriétés sti-
mulantes de la circulation sanguine, peut
étre utilisée en itiction, en casde douleurs
rhumastimales, nerveuses ou de migraines.
En vase :lesfieursd’arnica forinent un joh
bouquet, qui tient assez longtemps.

Valériane

Valeriana officinalis

Famille : Valérianacées

Herbeaux chats, herbe aux coupures. herbe
a la femme battue, guérit-tout.

% -0 €VIIX

C’est unmédecin égyptien du IX* siecle qui
mentionne pour la premiére fois la valériane
comme remeéde. Chez nous, le Moyen-Age
voyait en elle une panacée ayant, entre
autres, des propriétés fébrifuges. De nos
jours, la valériane jouit d’une excellente
réputation dans un domaine bien précis.
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La valérianc pousse libretrens desw pres

quc loute I'Europe. ea Asie occidentale et
centrale, au Cascase. cn Sibéne, au notd-
et de la Chunc. au Japon ¢t co mandchou-
ric. Elle s’ext propagée également au nord-
est de 'Aménque du Nord. Culisvée en
grand par |'industne phamnaorutgque, elle
peut étre introduite aussi dans un prdm
fmulul en outre, son fouillage décorntif
et le pasfum de ses ficwn roaea en font une
plante que I'on rime bicn voir pousser de
fagon axurelle dans les grands jardins et
bes parce.
Ak}e : en cas d'insomnics, de nervosité,
d'agitation. Bien dasée, elle ne fatigue pus
Constituants : acide valérianique, huile
essenticlle et une substance antl -spasmo-
dique. Ces omsiquants n'ont une action
bicnfaisante que dans leur torahité.

Cutture

La valénane a besoin d'un sl de jardin
profond. calcaire et lumide. Dans unc

ez 1a valériane,
ce wont bes rachnes

quil pomidem o
TTioe curwiives

teme trés bourde ou trop seche, les racines
ne ¢ développent pas ausst bien, of duns une
terre purement humosigue, il est difficile de
les netiover. On peul augmenter e rende-
ment en lasant des de compost e
d'un peu de fumier enbierement décomposd
En outre, sur ka plupart des sols, il est néoes-
sure de faire une fumure de magnésie potas-
sique. On trouve les gramnes et les
nnﬂsdcﬁmmspemjmnwp 121)
les graines ne gardent leur pmpnﬂt germ
native quc SIX mots !

Pour une culture de replants, o faut
semer en mars-avril dans des petits pots
avec une lerre & semis de qualié, on presse
Iégérement, on NC COUVIC pas €t on main-
tient | Immndut | ou I semaunes
lmlu la germination, 3 une chaleur de

C. Une toile ombrante offre une pro-
lutmn CON contre Je desseche-
ment. |4 jours aprés la germination, les

s regorvent une fumure de | g/l, une
fois par semaine, i partir de la 3¢ semaine,

par

rqhn.?g.alchn&mpnm
(hlumnmmu’uqnmhk on
hmcdmkummaﬂ Crl':l:bwcmcm
empérature jusqu’s 10 ° jour. &
6 “C la nu. Fin m2i-dédus join. on les
plante dans ls planche, i une disance de
40 x 25 cm. Ne pas oublier de marnicmy
I'bumidisé ¢ Vous pouvez aussl semer
dircctcend en pleine terve. fin a0dt-début
aplorbre, Afin que la terre °**se sabalise™
?kmu onnlmku‘:‘uacdmm
Jours avam, ¢n émicitat les grinnesus
le plus fincinem posadle. Duns une (erre
uopmcublc les grains glivsent dans les
foadcurs ¢) ne germent pas. Distance
cnlncles cm. Normalement oo

nfcl.umtm

Il st préférable de n"acheter que quel-

ques plants : rapidement, su &t du pruy
lemps VOuS PowTeZ couper kes gourmands
ct bes ¢! 8 vous les soignez bien,
il y sura d&jd unce petite téoolic on racines
cn automne de la méme année.
La division est ausss possible. Mats les
rtics coupées donneny de romirowse in-
ences qu'il fsul couper au dédu.
aﬁnqucllmmrédu&ntpmhpmdm
tioo de racines. Mamienir la lerre meuble,
désherber, amroser en lemps de sécharese
et supprimcy les iaflorescences, cela suf-
{it comme catretien.

Récotte, préparation, stiliadion

En artobrenovembre, on fsuche les her-
bes et on détcre les mciees : {a premidve
anoée dans e cas des roplanis. 1"année sui-
vante s'il s°agi d'un sois, Sllﬁempsm
vrannend Gop défa vorsble, on peut

scr la récolie av printemps suivanl. | f:mt
alors secoucr les racines, les ncuoyer com-

plitement et bes débarrasser de woutes les
radiceles gvee un pagne grosier. L'odewr
Caraciéristique, QU 3 UN attTal Mag\Qe sul
ks chats. ne se développe que lors du

Wlm verser 1/4 1 d'esv (roide eri
3 cuillers A calé de mcincs
laser lOith&mcnmmnnl
de temps cn temps, hitrer. Vous pouvez
botre cctie isane aussi rechaul-
fée ou selon les besoins, par petiles gor
gées oul au long de la yournde ou bien 2
ou 3 tasses, régulidrement chaque jour.
Elle calme, mais n'cndon pas. C'est pour-
quoi ¢clle convicnd fort blm JUX PETIONNCS
w&cmdaeunum

: on laisse rcposee 10 hey-
res, 100 g de racines de valénanc hiihée
menu avec | | d'eau frosde. et ensuile. on
filre, Ajpouté su bam, cet extrast détend &
Incie sy sommcsl.
Comssing d"herbes ; on les remplt de oact-
nes de valérare concassées ot on les pose
sur l'eretller ; ils adont égalcranv 3 trou-
ver un meilleur sommeil,

Armoise
Artemisia vulgaris

Famille : Compustes

Artémise, armoase cilroanelle, remise,
herte de feu, herbe aux cent gotits, tabac
de Saint-Prerre,

150 = ¢Vl

L'annotsc &ait, 45D av Mayen-Age, un
remdde précicux. La reconmemardation
“Lonue I'on vayage d ped et que 1'on
porie cctte herbe dans ses chavssures, on
ne connait pa:.h [auguc explique Ic nom

allemand ““Beifuss’ (au pied). Son effct
nest plmidﬁnmm L armotse fai sunsi
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partic du bouquct de planics arowud igucs

j:l;ﬂ coasxcTé, le jour de 1° Assampe ion.,
ans les Eglises catholigues.

Abde : co cas de troubles digestifs of inscs-
tinaux, de mangue d°; i, de daarrhée.
Elle stimule le Mux biliaire et atténue les
calculs belimires.

Connituants : butle essenticlle, tanins,
subslances ameres, résie.

Cultore

L armotse pousse, de préfénence., daps une
terre perméable, calcaire. méme si clie
coniknt peu de substances nuintives. Mai
dans les sols plus nches, elle se développe
de fagon plus opulcise,

Vous trouverez ces semences (nes fines
auprds des firmes citées p. (21. On séme

cn man, on une 3 deux (0ss.
Le plus si esi d'acheter les premz-
res plaszes ou bien d obtenir, auprs de vos

voisima, des plames pas divison . 3 3 4
sujets suffisens pour uoe fasailie moyenne.
Que ce it des planics diviséas. des

S0

On lreave
I"armolse, awwt <8
stlhwsiette

PtoT csgue,

prounant
librement daon bes

terrains vERgYt of
bre ¢doddin.

N drolte : In
sarviciie (it
abfighebremcm
pmarte de (ot les

plats de baricots
Mo wans clie, 2'ont
p&s sraimoent

“leue godi',

plantes achetées ou des on les mxt
i leur place définrive, i voe distance de
40 x 40 an au dé&na de 'automne. Plan-
te2-les fermeuxn ot arosz abomlasn-
meal. Au bow de 5 3 6 années, av plus
tard. il (am diviser |"ammouse. Afin qu clle
o¢ se lignifie pas trop vile, clic a besoin
d’humidité en suffisance o d'un pou
d'asole. Trop d'zaote n'est pas bon non
plus, parve que cela amioe la formanon
de de feuilles et de peu de (lexrs.
Foumasez dooc a la planche une ratioo de
cwpad 3 chaque printemps. Si on taille
les plantes su printemps, 4 unc main ou-
dessus du sal, clies Ihiver micus
que i on les rabat cn automac. 1l n'ext pax
nécessaire de leur doancr une protection
cn luver : |'armotse est robanie,

Dans un n&ipecat profond (30 cm) vous
pouvez comservey la plane pendant 2 2 3
ans, ca la taillam cormme il faut. et ea Jui
donnant dov wubstEboey nuiriives sous
forme liguide (3 gt towtes les 2 ov 3
RCINBINCS).

Récalie, preparadion, utllksalion
A la florason. on coupe les hampes flora-

les supéricures, lorsque les fleurs sonl
cvoore fermées, on les snache co bouguets

¢l on les suspend pour les faire s&cher.
Tiwane : verser 1/4 | d'cau bouillanic sur
| cuiller A calé d'herbe hichée tnen, lais-
ser infuser 2 minutes, filtrer.

La tisanc agit cn cas de troubles diges-

U6 et imtestmauy d’unc may-
vaisc halcine ¢t de diarrhée . elle simule
le flux balacux ainsi que "appétit. On cn
bost | 4 3 tasses par jour, le godt amer qus
lui es1 propre ne peut pas &re alténud par
des sucrenies. ce qui, en outre, seran towt
A fai tnoppuriun.
Epice : ses hampes flocales encore fee-
mées. st puswible fraichex, sinoa séchées,
acongagnent dél vvenement les viandes
SJuSES, Ccomime gArDAUre aussi poyr
viande de canard ou d'oee, Ou encure Jvec
d’autres légumes pour faire des spupes cf
des salades. Elle rend les plots gras plus
digesies.

|stte contre bes muaches : aspenduc en
bouqued 2u plafond de |'étable. I'armoise
ature les mouches. Par-<dessous Je bougoey
on glisse un sac ct on brlle le toul.

Sarricite

Satureja hortensis

Famille : Labwées

Savounée. sadrée, poivrctic, sulbam

Q= :+ ¢ vix

vt des eontages (Safurca montim)
Famille : Labvéaa

28 2Qelx

Les doux cspices de sarrieie ont bes
mémcs venus et ass) e meme gotl. @
qu'ta pev plus tease chez la sanaite de
montagrne. Le parfum se dégage de la

nic. L espice annucllc est onginaine de
‘est du bamin méditermanéen . clic ¢toi
&R appréciée chez les Romaus on 1am
qu'épice ot clic ut apportée par des nwl
nes en Evrope centrale. Dans be plan du

bl



bassin médactvanéeo : clie au sud
de I'Europe, au sud de la Russie ¢t dans
les Balkans LI

%:enm ulences, de manque
d Iltkdm. de

Constituants : huile essenticlle, tanns,
substances amres, suoiénine, acdes de
sel. L'huile essentxclle conteerm du ¢ymol
ct du thymol.

Cuiture

Les doux espéces aiment les sols Iégers ot
alaires. On culuve la amicie mu:

anoée A patir de nouvelles semencess
(1esues de 1'anoée précédenie) ; elle a
besota de 10 A 14 jours pour germnee, En
plctn air, il pe fan pas semer avam fin
avril-débn mai. ou alons éventuclioney
catre des Iégumes bas. On la met dans la
¢ de haricots, 2 ou 3 womaincs avant
wend og: cit:lle
et ralesa sur
hspli'bévvn chmummlmifi
ou 4 eemaincs d' wiervalle, vous arneg de
la amctie fakie & dmpoamion, d'un bout
de 'é&é A ["autre,

Afin de récokes assez de feuilles, ct pas
de tiges, semez finemend en rangées
4 20 cm de distance et éclaircissez plus twd
de fagon 3 avoir 15 4 20 cn entre chaque
plast. Par temps r od. les semences ger-
ment souvenl mal. Par iemps couven,

aidez-vous d'un ftlmi[mlcsr
enRverez plus tard, pour éviler de causer
des 1s. Si vous semez dans une cow-
che ov bien dans un pot devamt la fendtre,
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les graines ne menron Que quelques jours
A germer et vous pourrez les repiquer rapi-
mls GC'Padcte:mérxwewpérmi
Aprés les Saints de oa rcplanie &
ummmdcmxmn on asTose cf
on mainticot humade. Ds que les premad-
res feuilics fraiches raiseend. ON N'a
besoin d’arvaser qu'en cas de sécheresse
perssianic.
Les plantes en s dessechen
fﬁkmﬂ.dm%m&um
souvens arrosées. A partir de la 5 semaine
aprés le sanis ou la planiation, on donnc,
une fois par semaine 1 g1 ou bien une
petite injection d'cngrais arganigue liquide
d-(njlmdamge
sarmnelie de montagne est résistanie
clgénﬂme 8 ploswes suffisent pour une
famille moyenne. Achetez des plu-
W que de les faire vous-mémas. Cetle
:agbxdo'lémmvciécwmdcl

ans.

$i vous voulez (aire des oplams vous-
mdmes, commne pour la culiure
de la samctie annuclle, mais la dntance
eatre bes seraide2 x25com
dans les et de 20 x 20 cm dans
bes et bes bovdhoes. En hiver, pro-

légalcspmucsphcéadmbcﬂnnh
avec une petite couche de bnnthl-

SR T o
A {a mason

mmmlaﬁdmm o.:hmca
fmid:e(lZ’CtlS"C)dmlam
puL!Amtcequlumntpmwp
Ap&slhwet.llfmnm!kvpsqul6

o 8 cm : on stinwmile ainsi forterrent |a re-
pousze. |l faul renoyveler la werre. sans

cndanmage? 1es racuacs.

Lorsguc la rcpousse commence, chaque

planic rogoit du compostde 24 3 gl d'en-

orgmique liguide, selon la
ﬁnmm«m«mmﬂt

wille ou la récole. Cchenq:&l:lesllgcs

de devenir trop ligneuses et f;::n-icum
repoRIsse Afin que pousses
wient assez fexmes avant Thiver (voir
B la il & of phie e
mi-juin et ne
dédut
e, prépmration, stilialioo

Ptmlalmnc.oocualkh plame cniRre
juste avant qu’elle ne (leurmsse ¢ oo la fain

sicher brevemer & 1'air.

Ticane : verxey 1/4 | d'eav bouillante sur

2 cuillers 3 afé d'herbe hichée memw.

laisser wfuser 10 minuics. filirer of boire

chaud. Contre la \oux ¢t la formatca de
ires, on sucre la usanc avee du miel,
r les difficultés de digestinn. on la boit

SANS sucre.

deux caplces, Iraiches ou séchées. accon-
mm . &ver hewr goll poivié,

MINCUSCS QUI CAMSCTO, auisi, KNS
de Matulences, amlanm bes

rous, bes porwmnes de lerve smades,

plats de . Vous ne devewea.
mmmdnnrmm fanes-<n des
CONSCIVES I'hiver cn y cenant (ot de
smte de la samnetie. Un 00 de saameae

crue rei2ve et salade de pom-
mes de terre, avee d’ atren

herbes, clie doane un trés bon gott au pois-
0N ct aux comchrs. C'est vne compo-

sante omponanke du vinaigre sux herbes.
Aurone

Artemisia abrotanum

Famille : Companém

Aarone mile. abroton, citronnclle, gande-
robe.

o W ¥ovix
L anrone, origiaaire de |’ Asic occidemtale

Culsine : les feuilles ct les pousses des o du sud-est de I'Europe. 5'est répanduc
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dans de vastes régions partout en Europe
Chez nous, on connaissait cxtte planic of
on I'appréciail déjd su X° sicle.

On utilisant les ameaux fevillus, i case
de leur forte odeur carvanée. comme
ersaflz d’enceans et aussi pour les philtres
d'amour. De nos jouts. cetie herbe méds-
cunale est tns pev cultivée dans les jar-
dins : elle est ombée. injusicmeny.

I"oubls.
Aide : en cas de d'appéiit, d"affec-
tions biliaires, Kues et inlcslicales

légtres. de Mmulcnces ; en usage cxterme
pour les petites blessures gudrissant mal.
Constituants : huile essenticlle, wnins,
subsiances ameres, abrounc (antiseptique),
nHioe.

Cullure

L'awvne a besein d'un sol bamusique cal-
care & d'un emplaremenm ensoleillé e
proiége.

On ne trouve pas de sancnes § ey,
des plants, dans de aonbraux ceatres
de prdinage on bien chez de bons pépanxé-
rsics {voir p. 121). On peul, casure, les
mubiiplicr cn les divaant ou en faisant des
bouturcs. Le boo momere pour la division
est be débui de la crotssance, su printemps.
On ne peut le faire qu'avec les planies
plur-anauclles. On faut les bowtures au
dédot de I'é, on plonge kex surfaces cou-
pées dans des hormones d'enracmemend,
pus on les met dans des petits pots rem-
plts de sable o, apris ) aravoveny, dam
un mélenge de \erre ct de sable (propor-
ton : 2/1).

Vous fin avnl-début ma ey
plames acleetdes et celles que vous avez
oblcues par division, mas fea boutuces,
setlemem apres qu'elles soient bicn eira-
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Cindes et gu'elles mem un peu poussé ; au
plus tard A k2 mi-aolt, sinon elles ne pous
serond plus assez bien avant I"hiver et clles
gticram vte, Osstance : SO cm de tous les
clités. Arrsey abonbraners apeds b
tation ! Les auron besown d cau,
méme plus tard, ea cas de emps chaud o
sec. Elles supporicn) mal la aécheresse,
surtoot la premiére annde.

En octobre, il faut butter les aurones. o
beur donncy, au débul des gelées, une
Kgere couche de brindilles de sapwn. Le
premer hiver apres la plantation, il (am
mésne upe couche de feuillage su
taire sur i¢es buttes. N'oublicz pas de (ail-
ler au Cmps, jusqu'd unc main au-
des«x du sol, sinon les plamey devicront
trop hautes, s° affaiblissend ct doanod (rop
peu.

Vous pouvez avoir susal des S\TOncs sur
la sicrvasse ¢t sur le baloun. dany un bac ou
ds un grand pot (25 3 30 cm). Meter
un engrais liquide (22 3 gN), cn mai, ju'm
et juiliet | renouvelez chague annde la oon-
che mpéricure avee du compost ou de [a
terTe Joute prite et mettez les planics. en
cas de besoin, dans de nouvemix pots apris
Ia division,

Récalte, prépansiion, stitkalion

Au 3w de I'été. on ncomurct les pon-
tesde 15 320 om. on les far sécher raps-
danem A 'ombre ou bien au four, pas au-
dosus de 40 °C.

Tisame ;: verser |/4 1d°eau boutllante sur
| cuiller & calé de hichée menu, il
rer au bout de 10 mn. Bowre, au gré des
besoins. | ou 3 asses par jour, s chaw-
des. toujours les repas. Clest un
rewndde mlilinl en cxs de légers troubles
gastnaues ef idestinatix. L."action est sem-

blabie & celle de |'armotse et de I'abmin-
the, nuis le gods ca e8! beancoup moins

amer.

Com s faire bouillir 20 g de feudd-
ies et de pousses, cn Qewrs, fraiches ou
séchées, pendant 10 ounuecs, dans | |
d'cay ment salée. Apris |'avour
laicsé refroadir, on peut ['utiliser pour des
cxmpreses 3 enouveler souvent ou pour
:ulm de pctites plaics guénsan
Epice : les fenalles d aurone fralches sont
unc épice qui reltve delicatryncnt houtes bes
friturey. Cela rend la viande cf les saucay
grasses ptus digestes. Quant aux odiclet-
tes ol Bux . on les frotie, avant
de les faire fnre, avec de I"aurone que 'on
hidche mcoue ot que ['on ajoute, en fin de
cuisson, 3 la fmare ; cela doane un goll

rticulidrement déliceux.

jon florabe : le fenillage vea-gro,
fincmenl répants, convient Ires bicn aux
bouguets multicolores,

Guliinauve

Althuca officinalis
Familic : Malvaotes

Guimauvc sauvage, alihée. mauve blan-
che, bourdon de Saint Jacg@acy.
A T 2 VIIX
flya TIPS cnoere oo trouvail
chez xlﬁa guimauve possun Libre-
mend ; onauste elle cu dovenue rare. et c'est
pourquol maintcran clie est protégée ¢,
Soa habitat est la Sibénie, |'Allai, le
Proche-Orec et I'Afngue du aord ; elle
s'esl acclunatée ms) sur la cdie d' Amé-
aguc du nord. avak prescril
Ia culiure de ka guimauve dans les jardins
de ses domamm mya;x. Auymr}!"u;;c:;
ocore, 00 utilise cefie pPande pout
des swops qui calmem s toux.
Alde : cn cas de doulcurs gastriques, de
Lrowicy intcstinaux, de loux. d'asthuw
*NJT Coel o'ent pod e caa ca Prancs. od olic #'on
poe e
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chronique de pcuarxoniose, d'emphysé-
me. d"inflammations de la douche,, des gen-
cives. du pharynx, de biessures de la pean.
Comntituants : mucdage, aqudon. sucre de
cannc, pectioe (cn grande ité dars la
racine, en moindre quantité dans les {cuil-
les ct lex ficuns).
Culture
La guimauve a besom d'ua sod profond.
nwlﬂc.cmcmumm atnsives, g-
remed humde. maiks sans humidné sta-
.etd’un ensoleilié.
Une fots adulics. les guimauves deman
dent brmawagp de place. 1l faudrait dooc lewr
réserver un com de jardin 00 clies
poarros s’éaler. Comptez 2 3 3 planies/m?’
et veillez & ce qu'll n'y ait pas ¢u. d c&t
endroil, les 4 ou S années précédemtes, de
guimauve mi d’autres malvaoées, comme
des roses trémidres, sinoa ity a un nvque de
roullle. Achetez pludt les quelques plants
doat vous avez besoin pour vatic jardin. Av
bowl de queiques temps, vous kes diviserez
pouren avoir plus. Plustard. vous aurez les
gruincs de vos prOpYes guimauves, si vous
0¢ récoliez pas toutes les fleurs. On cucille
les fruits quand ilstournem aw brun, on fain
sécher les grainesd 35 °C et on bes comserve
au frais, dans des bocaux (crmés henméi-
quermemi. Un produil de covavatwo achcé
en pharmacie empéchera Fhwndité de
s installer, ce qui giterait towe la récolle.
On pevt semer dans uae mani-serre ou
bicn dans unce couche. On met fin man-
dédous avnil, 3 graines par pot de 6 cm avec
du tzvrea, 0o presse , 08 fecuu-
vre d une fine couce . 0n ATOSE avecs pré-
cauiin ct 0o tous les pots ea les
recouvrand de plast . Encas
de forte chaicur, veillez A ce qu’il y ait de

I’'ombre ! Dans bes canses et les mm-sevves

non chaullées, op antei (a Icmgeruurr
néceaaaire dla gomamdion (20 *Ca2s °C)
en mettant dessous un tapis chau(Tant spéenl
(en casde chalews. i) faut contrOler anthes-
raureetre !). Lorsqu'au bowt d° 1 ou 2 serraj-
nes. IEMcsONgmM.mbaés:m
ment la température jusqu'a 16 °Cle jourt
12 °Cla nus. Finmf'rlmu nmmf:m
mence i les cadurcir (voirp. 29)
Apmnrdeh?wnb:l'm‘::hmo-
astiog. oadonne aux plantes | g/l d'engrain
complet. une fois par semuine. On les
A la mi-mai ou fin ma aver unc
motte de racines bicn homudifiée, si poysi-
ble non endommagée. Souven. il y a des
fleurs dis la premiere ando,
O&herbage, ameublisseiness ¢t Znimage
abundants cn cas de sécheresse, suffiac
comme soins. Ep plus, au pricstgs, lagus-
mauve focevra une bonoe portsoo de com-
post ou d'cagrais GTREGRE

Récolte, prépuration, utilisation

Les racines de 13 deuxidme année contien
ncnd la plupan des principes scuifs. On les
déterre par une journée chaude, oa les net-
0ic soigmeuseinen A1’ ean, onles coupeen
amweeaux de 3 4 10 cmde longueur et on les
(ant séches av four A une lempérature vasan
de 30 °C2aS0 *°C. pas plus ! Le proceann
dure de 203 40 heures. Les racines pas tout
A (an sdches se couvrent de taches. senien
le moisi, ct, non sculcrncm elles sont mpro-
pres & |n consommation, mais elles devien-
nend Lout i woaiques ! On cueille
desﬂwnctmh r(am;i:m taches ct yeu-
nes et on al s rapudenenl A
I" oambre. en fines couches.

Thane : on verse 1/4 | dcaw froide sur 2
cuillers d café de racines de guimamves cow-

pées, on loumnc de lemps ¢n lemps ¢t on
laisse reposer une demi-heurc. Pour finur,
00 LoUME CarvNe Une ot vigourowaITew
ct on filtre & travers de la mowesdinc. On
boil cette tisane, m sucrée, on cas de
troudio ) ahvmm' irean. Ellc sen
¢gakcmem pour des lavemciis. dos garge-
rismcs o pour bander dex blessures
Sucnée avex du miel. elle comibat la toun.
La bouillc de fevilles de guimauve est
comsciliée en médecine populaire pour (aire
unc compresse en cas de bleswrc.
Sirop : laire bowilly pendaot 15 mimucs
40 g de mina de biackée dans |
d’eau, fdurer. wpouter 1,5 kg de sucre, ame-
ner de nouveau d éhullition et verser G
des bouteilics de vorre g, Pradic 2
4 cuiliens & wupe par jour pour la twx.
Kemmede contre (a toux : oo fait boullir les
fRurs da un peu d'cau ¢t beaooup de
micl. Vo pouvez ausn faire bowillir bex
Neaws dase tres pov J'can, Glirer ¢t Gaire fon-
dre k> mued seviemon envultc dams Be liguuide.

Petit morcean de racine : en cas de maua
de gorge ou 4 eflammaion, on mache un
peut bout de racine fraiche ov séchée, non
préparée. ccla soulage kes dovleurs

Fratses des quatre saisons
Fraises des bois

Fragana vesca var. semperflorens,
E. veaca

Famille : Reoactes

D £ £ VX

Les fraiscy dos quatre «gispns ressembiend
besucoup sux fraises des bois, qui pous-
ont libremen  presque pantowt  dam
I'hémisphére nurd. On les cultivail. au
X1Ve siecle, on Fraooc ot au XV siécleen

ngleterre. En Allemagne, clics oe sont
conmses ?u: deputs lc milicu du X VI« sié
cle. Les fruits sont trt appréads pour leur
golt délical. avam lowl. mais aussi pour
leur action posilive yur la samé.
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En médecine. ce sont les Mcuilies de (ra)-
xiers i sonl fes plus rectcvdas. Noa pas
celles des culiures de fraisiers en gros,
mais celles des fraises des bots et des fnai-
8 dcs (PR 121003,

Aide : cn cas dc Iroublen gastriques ct
INGIDaus, dednnhée d'inllammation

C oastituants : les feuillcs conlicnnest du
w@rin. de I'huile cssentielle, des avonos-
des. Les fruns conlicnnen besucoup de
vikamune C 3 o€ d’autres vitamines, des
scides de frums, des aixsnroo aucfnla,
des sucres.

Culure
Les fratses des satsons ot besom,
sutand que les fraises des bots, d'un sol

humos que. léger toujours kgtremend
frais, mars sans humidité stagnante. Elles
nc poussend pas bien sux chauds
etm lesfrumdevoenmametom

fachc:n mlcea

defom
On trouve des dans les commer-
cen spécialisés. De bonaes vandtés som :
‘Gorells’, ‘Ssas Rivale'. ‘Garniguetie’,
‘Oarstar’. Dans de pombreus. ceatres de
jardinage, on pol gussi acheter des
Vous rouverez des replants de
(raises des bots (F. vesca) auprés des fir-
mes spicialades (vourp. 121). La date de
m:mdcm&-mnniﬁnm -
sc2 {a coupc avec de Ja terre § cackées,
vous trouvenez également dans (ous
conmaTD 15¢s. N¢ recouvicz pas
les grames toutes fines ; maks presscz-les
sAllne un peu et titez- bes comme ¢'est
décny p. 20. Ella germeron) quelques
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jours plus tavd c1 devront, alors, &re pla-
cées un endroit cur, mats pes direc-
teer® au soleil. En avril. il faut pouvorr
continuct 1 les surveller : pour ccla mes-
tre Jes petits pots de 5 undmdcsmm
al’ Ouilc un endrost protégé, demi-
ombragé. s cn pleine \crre
A la mi-mai, av d'itblm.PE':oﬂ J fax
chaud ¢t ov le soleil ne brille que jusqu’a
hoc md?:lm. me‘k
ins ou alcs- r
rmqnhfmnem trop
. ce qu; les affaibliraxca, on pf;cla
mﬂrﬂﬁcon A pastir de: puillet. on les
fleuric premires fraises som
b (2, enéchmum En fan. cca'est
que "année suivanic qu'on peut expérer
mchs fraises des
iscs qumr saisons pu.mml
aussi sur lcs balcons. dans des pots ou
jardinids x, de bomcomlluons
de terre. dc umidre ot d’humadié son
réunies,

¢. peéparstion. ulilisadion
On cuclllc les feuilles aans (aches penulaim

la Aoraison © tl@ﬁ
unadccm:n;;u‘cm” conti-

nvend & grandir et A fructifier. Faes-les
sécher rapudamem A I'ombre. C et lors-
les fraiscs sonl bich mures. rouges ct
raiches qu'clics ont be plus d’efficacié o
on Ics cueille dds qu'elles «rtcs® bon
Tisane : verscr 1/4 | d’eau bouillanee sur
2 cuillers 3 calé bacn pleines de feunlles de
Ireisiers rédulcs cn re. (ihrer au bow
de 15 mn. Celic usane et enfaisanic
dans les cas de probmo et
oo, swiout borsqu'il y a de la diar-
rhéc ; preadre 3 tasses par xwe. En gar-

garismes ci cn lavemenis, elle snémuc les
mflammations dcs aagaeuses. £y (mises
[niches font du bicn au fose et i la visi-
cale biliaire. Vous pouvez en manger
MiﬂSg #%mmm

pas tout & fait ausvi cfficaces que les
!mmdeshon

htmmdd:lfmiﬂesdcfmsmnc
voque pas d'allergies et est tougours bi
supponiée. dc gens om par con-
e des réactons al aux (naiscs,
woits forme d'éruption cutanées : il fa
aors ¥ ceroeccy.
AT e
un peu ¢ leai-
cheoudehllsomun odun de soim de
tmllmpanuﬂhﬂmmm

'on a des petites ves-
zms 0 fraises et 2 cuillens
bcafé de crime fraiche non sucrée suffi-
verd pour cela, On &evase les fraises avee
unc fourcheite, on les mélange en unc
bouillie épaisse avec a crévae et | cuiller
i café de miel et on étale sur le visage bicn
neitoyé. Aubomdcfo minvies. ondu;c@-
lowe avec un lampon d'ouate trempé dans
cl:slnnuwe Celamu;gt nl‘rukmbo'l' lisse
peav : ¢'est pesticulitrmer® bon pour
Scs peaux :ches et fragiles. Mass, 13 sussi,
vous devez ¥ renoncer si vous &es allee-
gigues aux .
Soepe de Mralbses (irée du livre de recenies
de mon aTere grand-mére) : oa lave snus
I'eats, dans une passogre, 1/2 asactie de fras-
ses bica mulres, puss on les mat dans une
mﬂm sbcltemnla‘ lpdczn:c;zti
re-lemps, on porte
de lakt dans lesquels oo a émictié
beomcs ¢t | petit monceay de *
mymalovslafmonmxa
8'il y a avcz de sucre et de scl, on sen.

Puach 2 la fraise : | kg de fraincs des 4
3215003, lMgdeaxmumﬂmmm
150 g de fructose, 3 bouteilles dc vin
blanc. | bouteille de ne. Mctue
les fratses avec be sucre dans un récipicnt
d punch et laisser roposer pendant 1/2
heure avec un pey de vin blaoc, Puis ver-
ser le reste du vin blanc lempéré (rafrai-

chi), et le champagne (rais, juste svam de

servir. Cest loreque
chnmarﬂmvm'
Crime 3 Ia vanilie avee erémae fvuctice

et (raises : SO0 g de (ramses (fraises des
Gamwfmdu bois). 1721
creme fouchfe, ovemne A Ia vanulle Mae
avee 142 | de lait. Préparer la crtane 3 la
vamlle. d partir dc la maizena avec dv
sucte vanilié et du jume d'aul, ou éven-
odhrmamiipmird’mm.ﬂmr
Ir une jane, laisscr roposer au (rais.
la créme bicn fcrmne. Répertir les
fmiscs sur la créme A la vanilic ¢t recou-
vrir de creme fouctide.

Verge d'or
Sohdugo virgaurca

Fumlk C
Grmsts verpe Bogks.
19 &+ @ ViX

On irouve la verge d'or dans (oute
IEnrope en Asie do nord et de I'ovest et
en Aflr du nord. Elle sc touve couven
Adlahi etmrlattmbhu dans les

withxast ccme odoranie

dé
-Age. comme ditrétique mais
pour d’anres affections, On dit que

tin Luther pensail besuconp de bsen de
cette plame aédicinale.



La verged'or pousse dans o'importe quel
jardin, pourvu qu'il y sl ame2 de soleil

Vous trasverez Ics graines dans le com-
merce (voir p. 121). Elles sont trés (ines
¢t on bes ste [1n mars-détug avril, 1ef que
c'est décrit p. 27 et suiv,

C'est chies sont (ralches qu’clles
gen le micux, et on ne devrail pes. de
toutes (acoves., les gander plus d'unan. 1! faw
le savow au cas od vous voudnez vous-
mdmes rcier s graines of puis les semey,
A unc température d'environ 20 °C, la ger-
mination dure A peu prds 2 emame. Les
replads sot wpxqub aussi viee que
possible,

On pete mulipplies lex plaates un peu

)

vicitles en octobre. cn les divisans. ou bien
cn Juin, cn fatsame des boutures. Au début
de I'é1¢ on planie en pleine terve les repi-

quages, cn a0l kes bouwtures de
guia, ¢t en octobre les plames diviséen. Dis
tnce cotre les plants, toujours 40 X
J0cm. Seulc, la verge d'or bausse
§. virgaures *Nana’ peut se contenter d”unc
disqmlo: de 25 x 20 cm. Amosc2 aussud
AOICY antat 100 ¢t o ) WK CN CBS
;.i.[: tdtglm R

Il (s masnicnir le sol meuble et sans
mauvaises herbes. Plus tard, aprds ke
dénutm:f:c de la croissance, il n'y a plus
besoin d¢ s'en occuper, sauf pour les
éclaircir ou limier beur prodifération.
Récolte, préparation, utilisation

AU débun de la Nloraism. cou pez les ham-
es (lorales ouvertes du haut et pas trop
igncuses. Attachez-les en minces hooguets

et suspendez-les & I'ombre aln de les sé-

cher, ou been alors faites-le au four. 3 une

lempéraure ne dépassant pas 35 A 40 °C

e e e————_y e -

Les verpes d'or
panddrad poe
trande force vitale.
N e fout pas bes
lefaér (ro
eraliférer.

Tisaone : mettre | A 2 cuillers A calé de
verge d'or dars 1/4 | d'can frodde. amx-
ner & ébulltion ot louser infuser 2 mn.
Boire 3 tasses répartics dans la journée,
cela aude en cas d'inflammation des reins
ct de la vessic. de mictkEs doulbourcuses
ot d'edémes. On pcut la recommondes
aussi pour les maladies de peau, les dou
leurs hépatiques ¢1 pour stimaler le méta-
bolisme (cure de désintoxication du s.nnf}.
En usage eaierne, on utilise sur les
conpresscs pous les plases ou les blessy-
res guérissant mal.
Décoration Nocale : les verges d'or vonl
ires bien dans des bouquets de Micyrs des
champs multicolores ¢i ont belle allure
méme dany des bouguets séohés,

Sureau (noir)

Sambucus nigra

Famutle : Capritoliacées

Suscau, susier, sus, sculllon, sambuc,
wov, hautbois. arbre de Judas

o.-¢ ©.0 ¢ 0O vivi

e aircau e un arbuste ou un asbwe qui
peut allce gusqu'a 6 m de haulcur ; ses
fleurs e bon. On ke Wouve en Exope,
dans le Caucase. 3 I'oucs de la Stbéne,
au Proche-Oncod ct en Alnique du noed.
Chez nous. U avail autrefois la répotalion
d'Mbcrges des boas exprits. C'est pew-&ire
pourquoi on le (rouve st souvend pres des
fermes, des éudies ot des grangey. 1) &ax
comvmmbarrs sdmis gue le surem &sn un
reméde efficace pour de mambreuscs mals-
dies ¢ pour cetic rason on e coan cn
pande esume.

Le surcat repousse tnés vite apris avair
é&é cabutpu. [ met de ta verdure sur des
ébau)ss, camsnlade des pentes, proge oon-

Longo'dia ot Iumimnage qu'on
prédes & Mre treure ¥ UTOEY
récnliées. jes bmicn dam Son jurdine
de sares® sont d'ua <t ardee
wolr grodand, qusiisnen jpanais
capme sur |"image malade.

tee be vent ct be brunt ¢t il offre sux owscaux
PYRECIN ¢ QOWTIWR. Sotfverd, des petats
arbres poussent A partir de graines qui onl
per des otseaux, cas ils ne
pcuvem pas les di :
Albde : cn cas d'asthme, de rhumaltixmes,
de refrodissements accompagnés de {ie-
vre (préventivement aussj).
Constituants : hvilc asoniclle, glucoside,
Mavivoudes, mucilage, acides de fruil, de
vin, dc valénme, protéiacs, sobstamces
ameres. sucre dans les baies.

Culture

Le surcau sime les sols nches en subxian-
ces nutritives, calcaires, pas trop lourds.
Kgeremenl frais et i ne supporic pas

I'bumiditd gagmante. [l pousse ausst &
I'ombre. mais il st alon un peu chéu.
Planeez-fe plutit dans un com emsaleillé du

Lanlin. le long de la cldure. d'un mur ou

ien prés du covapoa pour | 'ombeager ; il
se plait toul particulrement & cet cadronl,

6l



Omn trouve ke surcau potr dans de nom-

breuses pépinitres, qui offreol méme dea
vanéiés i grandes baies. Il y a des vané-
43 décoratives dont on pe pewt nicn tirer !
Vous trouverez peul-£ue quelque pan un
rcjct de sureau sstivage cn surnombre, qui
poussera rapidement, ou bica un jeune

-le avece sa mote, A la
{in de |' ansomne, apres la chule des leuil-
lcs. Apres avour éié plamté, le surcau dot
ére en lerre anssi profondément qu°avamt
(voir p. 33), distance 5 x 4 m. N'oubliez
pas d arroser (001 de wile sprds et aus3)
pRs un swtomnc Scc, avam s gelées.
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Au priniemps, on enldve les rojets qui
coure sur le sol. En owtre. il est trds
important de I'arvoscy la iere annde,
en cas de Mcheresse ; i) parfois dés-
herber. Plus tard, ou 0'a plus besoin de
$'cn oocuper.

Récvlie, préparalion, ulilisation
Coupez les florales cntidres.
¢talez-les sur des claies ct (dnes-les sécher
A une empéranire de 35 °C 440 °C. Puis,
enlevez les curs et Anes-les encore wécher
avam de les enfermer dans des récipicnts
hevindtiducs.

Pour récolicr les bases, il (aan qu’clies

sosent bien aulses ct bica noires ; A peine
wilres, clles vont Iégeremen (0xqnes. On
coupe les branches de (ruirs. on
les égrappe et on {es mct dans ke -
‘::hapeur. Sunvows ne pas laisser de fowl
$, QUi Sont louqucs, av milicu des baves
eim'Lu;ailﬂazedejmnmlabala
cvues ! Le jus de surcau cru powt provo-
quer des imalaises et de 1a duasthée. Le s
o8t versé encore bouillam dans des bouteal-
kes de verve wimé fermam hermétiqueinent
¢t on ke conserve au (rais, A lo cave,
Tixane : veyser 172 | d cay bouiflanie sur
4 cuillers A calé bombées de ficurs. lais-
ser infuser 10 @ ¢t filirer. O le bon pus
ou bicn sucré au mied, aussi chasxd que pos-
sibde ¢t par petites s. cela stunule
la trnaspiraiion dans des cas de refridis-
SSMCS s de fidvre. Les male-
des de caur et de la circulation dosvent
d’abond domaader 1" avis de lcur médecin,
car cela fatigue beatcoup de transpiscr.
Si on la fait 2 (ors ouns fone et quion
la bow tidde, 3 fois par jour , la indme tsane
les défenses de I'organsme, pré-
viend relroddissements et grippes, soulage,
dans de nombreux cas, 'asthax cf
rfwmatsaes.
Si on la fait rés fone et qu'on ) emploie
des 263, elle soulage benen
Cas de bosses €1 d'abos
Jus. moxssrs : on ;eélange le jus qui son
du presse-pis 3 vapeur (voir ci-dessus),
d’unc couleur rouge foncée. INs @Ppius
sanie et de |a de baics : pour ané-
tiores le godi. on ajoue quelgues petits
morceavx de pommes ou de poires. Ce
mélange a uoe action Iégerement dépura-
live, ¢t enfone les défenses de l‘mﬂ;
aisne ; ¢n pnncipe. il soulage aussi
rhumalismes.

Meitez dans le presse~jus & vapeur 5 kg
z baics swee 600 g de sucee. les mwmd;
pommes et de poires, remplissez
bouteilles de ce mémgt encore boullant,
(ermez hermdtapaane, comaorvez au freis

ot A I'ombsc.
de fleurs de surean (spécialité
du sud de I’ Allemagne) : ingrédients : 12
mue-.s ombelles, 200 g de farine, 2 cul-
A soupe d'huile, 2 aeuls. 1/2 | de brere,
) sechet de sucre vanillé, | pincée de sel.
Laver soigncuscmell les ombelles et les
laisser égoutter. Bicn mélanger les autres
ingrédients en mcllamt & pan ke blanc
d’cul. Faire momer les blancs en neige.
Saisir kes ombelles par 1a tige, les plonger
dans la pitc & bitre, les laisser fnre pen-
damt cnviron 2 minsics dans la grausse
bouillante jusqu'a ce gu’clics wicnl bicn
croustillantes. Les sapoudrer de sucre cn
. $ F'on vew.

de fleurs de suremn: 200g
d'ombelles de flcurs de wireas, 5 1 d'eav,
Sm%desum‘ 168 | de vinaigre de vin,
2 ou 3 citrans noa Wraités. Couper les Geurs
de surcaw. les laver, axtire dans un grand
réciprent avee les tranches de curun. ke
vinaigre ¢t ke sucre. Remplo d'eau, et
jusqud ce que ke sucve ait (ondu. Tews 8
jours au chaud, en rerouait unc (s par
jour. Puis (fittrer el verses dans des bou-
teilles & parois é (ex. : bouncilles de
champagne). Fermer ' .
Laisser reposes au moins (S jours avant
dc ke comanmer, mais il pewl amsi se
coascrver pendant des mois. C'est rafrai-
chinsant et d'un goiit trés délicat ; on peut
cn verser un peu dans un cocktail, avec des

traches d'ananas ot des glagons.
Cocktail de sureau : mixer vigouncuse-
me 500 g de jirs de baies de surcas avec
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L cassis, en tang Pourtesy. ity
que frvit freb Iy manidres de e
o'cal pat AnE2 prépmrey wol

CORADY. éRicicans.

2 cuillers A soupe de muel ct K4 | de low
et scrvir wul de suite.
Soupe de sureao : faire cuire 500 g de
baics de sucesu avee un peu d'cau, filtrey,
licr avec un pew de délayée, assai-
sonnct & votre godi svec du Lo, du sucre,
un acsle de oo, un peu de cannelle et
de clon de givolle. C'est délicicux. accom-
thnédeb’mo«esoudcmm-ﬁnkes..
chand : avéimgex & pans égales du jus
de surcau, du jus de prunclic ct du vin
rouge avec de |3 cannelle. des clous de
girofle et un peu de sucre. faire chauffer
cela donne un vin chaud délicacux qui peut
M Sl un débua de refrovdissement
ou de grippc.
Lotion : verser 172 ) d’can bouillante sur
30 g de (curs dc surcen. lwsscr infuser
10 ma, filrer, laisscr refrouda. Sen au net-
toyage des peaux délicates.

Cassis

Ribes nigrum
Famille : Saxifragées
Groacilhicr nowr

¢ -3 (2)O1IVV

On Irvuve le cassis en Europe centnale ¢t
cn Ewrope de I'est. au centre de 1a Sibé
ric. dams le Caxase, en Mandchoune,
dans |I'Rimalays et su Twiestan. Cet
' ge une odeur spé-
cifique cf aticit unc hauteur de 1,50 m.
I} pousse dans de nombreux pundins. mats
i dass oy culturcs manakhercs, car bes
bases som particulitrement sages ¢t on
peut les préparer de dilférerass aamres,
Alde : en cas de chumaigres, d’arthrice,
de Mnﬂ%m, d’indﬂmm-m dez
bouche ¢t du pharynx. d’cwrouamm.
diarvhée.

Constituants ; hile cssendiclic, tanins,
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vitamine C et rutane dans les feuilics, pro-
vilamine A (carotine), vaamine C (cnvi-
ron 190 mg/100 g), vramincs du groupe

B. acides . pectine, mindraux
(surtout du potassium) dans les baics,

Cullure

Les cassts poussent, de préféncace. dans
des sols humosiqucs. en picin soleil, bien
qu'ily supporicnt sussi d'&re & moitw
ombragés, En plus d'ua 30l fras sans
humwdeé dagnanme, il est impornant de lear
domnes un nt profege, parce que
bﬁu ves asquod d ondomgmger
les tleurs et donc la production des baics.
Vous pouvez vous prcurer des cassis
dans les pépmidres qui om des arbres frui-
ters. Vanétés :
‘Rosevthal’ : trés sensibie 3 la gelée av
moment de |a floranon : a un bon cende-
MEBt aver scs baies. une teneur
élevée en viiamine C et en acides.
‘Well XXX : a les mémes qualités que
‘R I’ of une (cneur mayenne en aciie.

‘Silvergaciers® : a un ks boa cendemen
avec up golt assez doux. eacar eo vita-
mme C ¢t en acides relati vernem nédure.
Pour ccitc raison. et mﬂg‘m&n les
fruis ne mdnascal pas cn temps,
clle convient biem 3 la commwnE N
immédine.

&Lﬁmmmm mcnmicpnr'l;
i s ¢t ¢ panie r propre

qui 1ombe mﬁ: m‘m cuulo-l‘éc];ﬂﬂr
uon). Comme loules les vandtdss ne s aulo-
{écomicnt pus, planicz-en. 31 possble . kou-
wurs 2 de la méme vanéd, Pour une

famille de 4 qui voudrait aussi
de 1o tisane de feuilles, 6 arbustes <«lli-
sent. Avaml lo LN, Lowtes les pous-

ses sont rabattues & 1/3 de leur longueur.

Menez ces arbusies en icrve en octobre,
a3 moins & 10 cm de profoadeur en plus
qu'd la pépintic. Ce n'cst que dans ces
conditions que grusserual assez de reje-
lons, sur Is s¢ formoan fleurs et
fruits. Duarce ontre les arbusies 2 m
enire kes rangées 2,5 m d 3 m.

Chez les cassis, les branches porteunes
soa SN cclies qui o | an : c'edt pour-
quot oa rebal. 8V momed de ka récolie, les
braxtcs charpéo de (ruits, psqusux
pousies de cdié. ou bien camremen jus-

‘au sol, Pour qu'ils rajcunissent, vous
%aavm’rchm:utcﬁi&pmm

reuscs vemand du sod.
ﬂﬁ;lmclmp'lw@u IPOst 0

du (umicr bica décomposé si possible. En
oulre, kous les arbusics myoul. & Is Nlorai-
son et &b puin, 30 g/m?d’cagrats ou 40
4 50 g d’un engrais orpmigue minénal.

Comme les racines sond exscz plates, il
ne faull gavais bbourer le sol outowr des co-
sis. Amcublicee sugcrficicllonens. c¢'ext
oul. C'est bien de mettre up muldch qui

garde la terre bunide of meuble, ¢1 empé-

chﬁhdugnham.
A(TIVC qu'oe ail probiémes avec

la céadic du grosallicr. Les

malades cnflemt @ ¢ -les oo pluthe

cueillez-les A ta fn de I'hiver ct brilez-ies.

Récolie, prégarstion, ulflixaton
Couper au printcrps les fovilles saines cf
aans taches. afin que les fruits puissent
mdrir et que les plantes ne souffrent pas.
Enlever les tiges et faire sécher & (*air oy
au four. Ls température ne doit pas dépas-
wer 35 °C 4 40° C. On nécolic les fruils
trés noirs ot midn on juillet.
Timane : verser (4 | d'can frovde sur 1 A
2 cuillers 3 café bambéos de fenlics, ame-
ncr lentement & Gdullition et Giltrer aussi-
3L 2 ou ) usses bues qumi TR ONt
un cfict diurétaque. soulagemt bes doubauns
rhumatismales ot combamcre les diasthées,
Jus : presser A froad ot stériliser ou bien
AU prosac-jus & vapeur, ¢n ajou-
tant un ferment (cn pl'u'macmpnnmtb
cher que ke jus “'prenne’”, et gqu'il “coule™
bicn. au cortraire. Le verer bouillant dam
des bouteilles de verre temié, gu) fermeas

On doane le jus non sucré, dilué avec un
ﬂgm..’ogmmpumrldauﬂﬁ
[ mbun)pmrprév\:mr
mfmilﬂnm. comene forufiant, pour
guénir kes diarées aigies cf chronigues.
En cas d'cnsonTOR, 00 5¢ rnoe la bow-
che ¢t 0n se garganse avec un mélange de
ius ct d'cav chaude. A proporion |/1.
Boissen chaude : mélanger dans une cas-
scrale 0.7 | (1 bouteille) de jus de cassis.
172 baaseille de jus de pommes, lmfdt
sucre ou yn pev de nuel, couvns et laire
chouficr aans amencr A ébullmon.
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Gelée : faire chuauficr | bon kio de cassis
avec un peu d'eal, a2 daxrvot ahn Que
le jus coule e ne 5'épmisume pas. Passer au
tamts o1 (aEe cuire ce quu a &ié passé aves
| kg de sure pru'a la coneeece de geide.
Confiure : | kg de baies avec 500 g de
UCTe ©f lmssey reposer quelques leays.
Amener lemaro 4 ébullition of laisser trés
peu bouillir, low cn rauant Versser tomt
de st dasw des pots en vaTe icmié, coore
chauds, pustc aprés les avoir roés A 'ean
bouvillise. et fermer hométquomcal

Y ooust (quannié pour | personne) : | pot
de yaoun, | verve de jus de cassas, | cuil-
ler 3 soupe de mid ow de sucre. Bien
nwélanger le tout !

r: 1 kg de bawes de cawy, |1
d"alcool (en ie), S00 g de sucre,
172 | &' can. Ecraser les baies de cassis, mat-
tre avec I"aloo dans une dame-jeanne, for-
mer svec un bouchon ot laisser reposer pen-
dant 6 snsaoes au slet). Puis filtrer, faire
bouillir Je sucre avec I"caw, 'apnacy i §'al-
c00l de cassis apres refrodissgnt f il
trer Je toal Mettre en bouteilles ot banacy

repoer punaurs semaes gvad de con-
<My,

Millepertuis

Hypericum perforatum

F)lmrﬁ'lcle Hypenicacées

sux paqures. chassedmbie. herbe de la
Saint-)ean

7 % 2 V.V

Le millcperiuts pousse lrbrcrocre dans les
frcthes, 3 la IE?W des fordls o dc;
champs, et sur ntes sdches g’
[ ?{md'akiwc. le bouve Aisni bien

cn Asic occidenale ot cn Afngue dv nonl
que chez nous.
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Oe o sutrclobs
altribat des farces
=g 1

wis, camEx

§ de menbreencs
suires planies.

On a cru longiemps aux forces magiques
des plarmes cuetllies dans la nuit de la Saint-
Jean. Elles ctaiems censées prowdger oon-
tre lcs maladies, la foudre. les mauvabs
esprits cf les mauvaises influences, mats
aussi pouvoir servir de philise d'amou.
Cela transparail dans cenains nonss alle-
mands du m uis .

Aide : cn cas de ncrvasig, de cenaines
formes de w0n , de faiblesse de Ia
circulation. de troubles biluires, d'entor-
ses, de foulurcs, d'hémorragies.
Constituants : hypéricine, huile essen-
(oclle, résincs. lanins, nline.

Cultusre

Le millcpeniuis pousse dans des sols pew
lounds. en plem soleil. Trop de calcaire con-
durt & uwe “jaousye”’ des feuilles. Il (aut
alors donner des olgo<diéuets ! (p. 20).

Vous vous procurerez les grawnes,
muausculs. dans le commerce (p. 121).
Scmez en juillet dans des caisacs avec de
la icrre A semis (p. 27). Les graines ger-
mend au bout de 2 scoma : 10 A 1S jours
plus (ard. vous pouvez les repiquer. 2
wnaines plus tard. il faut les éclaircir
Ics replanter dans un bac plus profond avec
un feercau un peu fumé ou bien dans une
plavc-tmnde bien 4 unc distance
de 8 3 10 cm de tous les coué

Débul eprembrre,, s nls »omn oo
aaletent asse? t.léw't:h“r;ﬁh WII POUVORr
éive plantés i leur place défimitive, A unc
diance de 25 x 25 cm. Sous un {itm pro-
tecieur ou des bridilles de sapin, by résis-
lew sans meme & des hivers durs
ct 28ns negRe. A parur du 2¢ hiver, ils n"om
plus beaoin de prowecnioo.
"NIT Eseniples & tocsdsmatrom aliemanies  heede

o wamg, Morfe dios sonimes, lesc o dimabc, sang ks
ol el dew Ioiowanres de Baan, hevbe de Wikswen

Au printcmps, on doane sux planies du
COMPON ou un peu d’engrars oTganse
(voir p. 21), apres avoir ameubli avec pre-
caution caire bes rangées puis ristisse.
se conlentent de peu.

Récolie, préparation, ulllisslion

Dés que les ptantes soat en fows, dans le
courant du roots de juis, on coupe les lige
3 25 cm au-dessous de Ia painie. on en fant

des bouquets ¢t on les dans un
cndros ( el afné r quelles
sdchent. Ne récoliez, de préférence, la pee-

midre année, qu'une partic des plasics.

laissez les autres se déve lopper coumypidte-

ment,
Thane : verer 1/4 | d'esu froadke sur 2 cwl-

lers & café bombées de millepeniuis, ame-
ncr  Sulltion. lasacr mfuses S ma. fil-
trer. Une cure de plusicun smimes de
tesane. au rythene de 2 ou 3 Lasses prises
quotidicnnement, a un cffct catmad, syt
lant pour la curculation ot les glandes diges-
tives ; cels améliore aussi I'humeur en cas
de dépraaamn o de dystonie fve.
Huile de millepertuis : on écrase o pul-
vénse 50 g d’herbe (raiche avee des fleurs
bicn ouvenes.
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On mélange avec 172 | d'hile d'olive, oa
renwe bien, on vene dam unc bou-
teilje ciare ) large col que I'on place, sans
la fermaer. B un endros chaud. Il apparan

bicns¥ une fermeatation qui disparait au
bowt de 3 4 § yours. On ferme alors
boutcille maoulawsub

lalumoéit;ct si possidle, auso:cll;mquh
ce sle preane une voulets rouge.
Cdgu(hnwum&amm Ensune. on
verse | "huile cn la «para soignancen
de la couche d'eau et on la conerve dans
des bourcilles de verre toamé fermant
barméts L'hutkc de millepeniues
est boane pour faire des [r-tions cn cas
dc thlmnma de névralgies, ellc gutm
ise les douleuss ea cas d'emonse. de
urretd'hérmn'agie « i oo cas-H,
on pose une ¢ ss¢ de mousscline
unbibée d huile sur I'endroit malsde. Si
I'on prend | cuiller & café 2 fois par jour,
cels a2 uwne xuan salisire dans de
oombreux troubles gastriques, biliaires ct
hépatiques, mais aussi dans des éurs de

E:fml ve be mil 18 rend hyper-

scaiible & l.: lumére il vaut meeux n¢ tm
s‘exposer directement aux rayons du soleil
la durée de la cure

Camomille (vraie)
Chamonmilla rcculita

(syn. Matricaria chamonmuilla)
Famille : Cc

Pette camomil

Q@ < ¥gvvu

La camomille au doux parfum, pousse
libement en Ewope, 4 'ouest de la
Sidéne, cn Asic mincure, en Afghanisaan
dans le Camase, on 530 ot au Manoe ; clle
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Al'lnvene dc b»
(weene cummomilic,
S BoxmAT veTlY
curstive, &
comomifle viwie s
crvux, ot vlic vent
bua.

s'cd inaliéc aussi a pord-esl de
I Aménque dv sord. Chez nous. ses appe-

rnmmdlcsmdcplmcnplmm
L indwnstne ceutique a ses cultures
de camomil

Elle ext urigimin: du sad-cst de I’ Enope
et de 1" Ase du nord et ses vertus curdives
darent 360 commuca dans I'Antiquind. Au
Mn:ccn-.*f on ['ttilisan sunow pour lcs

) fanes, corone en Emoigncnl
les coms allemands ¢,
Aide : en cas d'ephuTs gastnques, de
1mhbmmnrut de gastrite. En
vhatstion pous les refrodeoe ; gt

cxppreases, bains ot svemmeres pour

bhzaires of ks inflammations guérssant mal.
Constituants : hule essentielle (Chani-

Aqltue, L-Bissbol), ghirsxde flavosqu,
coumarine, acxdes gras, polassum.

Coulture

La carxnille pousse dans des sols sablasx
gers ou argieux lowgids. ) un ampkxSTen
ensoleillé, protégé du venl. moycrmnend
twmde. [ n'es pas bon d'avoir un sol wop
hunwsique, car alors, il y a (rop de feuilles
o de fleurs qui s¢ forment. On pawt
PLMUWPE' camomille plusicurs aanéey de
ik w méme endoit Elle mmulc
aq-mm.n la gussance des plantes qu
dlmmmm et[mtbclcﬁcl

cn bordure de

On trouve des graines dans ous les
magaoins spécialiscs. Elles ne dowvem pas
avoir plus d'un o

Coounc la camomille, une fois plantée.
fleurit nchamem, semez cn mars 00 ¢
300 dams des janlinikres pripantos avec
de la terre de jardin ou de sexus.

"‘NIT Noemm allemands & b carowille © Avix do
mives, evbo de \ULsre-Malrloiw, hafe dey (e

Les semences, aussi fincs gue des grains
de poussire, ne sool ra}mnm mans

sculement aut arvoser par le
bas (vorr p. 28)ouhocuavecnnpu vén-
sadcus fm. Smou ks graines disparaissent
dans ic sol, dbm ‘noyées

S’ilyaunchwmdnémme.lespro-
muers nis apparaissent dép 8 yowss

us tard. lls a'ont besotn Que de pleine
umiere o de solal. On plante en pietne
tecre les replants du scrmus de mars cnvi-
ron (ir avril ef ccux du sewys d'a00t en sep-
tembre. distance 25 x 20 cm. Pour les
bordures. 20 x 20 cm suffisent. Bt il faw
comureEmxceT par enlever toutes Jes mauvai-
ses herbes.

L2 camomlle eft et vranen) hidoale ot
n'a besoin d'sucune protecticn ep biver.
Les somns A lui dorenes on ¢té se néduisent
2 I"arroser de temps cn wemgs e 3 mainie-

nir lc sol meuble. Pas de fumure !

La camonitlle se resséme faciletent cf

wsse alors (owe scale |'annde susvaaie.

o0 elle est indésirable. elle se laisse

enlever sans difficuliés.

L caromlie pousse ot flourn ansi dow
de grandes jardinitres ct de grands bacy 3
llcurs cempls de erre de jodm.

Récuite. prépanalion, utilsation

C'est dv ¥ au § jour apris sa Novanan
que la (cocur en pancipes actifs est la plus
clevée. Pour ne pas manquet cc momen,
lslholmudcchmmsaphnal?m
|ounapm len ccla, 1l {am
leané‘d:cmuﬂulkm ak une
wuk'ur blaodrépk pss verdidre, m
jaundtre.
Si on veut wiliser la camomulle comme
produit pour le bain. on pett cueallir aussi

&)



les uges avec les fleurs ainsi que les
feuilles.

Stchez-les de 25 °C 4 35 °C sussi ve
que possibic ct. avant de les mettre ca
bocaux, vénlicz que les réceptables soicst
bien secs aunxi A |'imérieur !

Tisanc : verser une lasse d'cav bouillame
sur 1 ouw 2 cuillers & calé de flcurs de
camwomille, fktrer aprés 10 mn. Buc
chande, mais juinass brilante, cetic (nane
aide en cas de woubles gastngues. Sion
soufire de gatnic. on en fant une cure
roulante : avan de sc lever. on en boil une
(anse. on se met 5 mn sur ke dos, puis 3
sur kc venire, 5 mn sur ke coié gauche cl
5 mn sur le cbié dron. La wsanc aticind
ainss toutes les parnes irntécs ou
enflamsmées de |'estomac. Je me souvicns
trés bicn de ces cures roulanies de mes
deux surs, qui étaient toujours efficaces

] txsse de ane le matin & yeun dot
d’aillcurs aussi faire disparailre peu A peu
les petils boutom.

En usage cxierne, on tlilgc "infusion

r dos conpresses, des bains ou des
avements pour guérir des plaies qui se
ferment mal, mais c’ef aussi efficace pour
un dui de conpoacivite.
Inhalation & la camomille : vener 1 |
d’cau bouillante sur unc poignée de fleurs
de camomiilie ct inspiree la vapeur (1idte et
pecril 305 Lne grande scrvictie éponge)
i 5310 mn Clest un remdde excel-

m et cficace coalre les rhumes, les
rhing mgues. |l fsut cnane resier s
chaud et garder s chambre.

Bain & la camomille : verser | | d'eau
bouillante sur 250 g de (keurs de caroomille
avec les tiges et les feuilles, filtrer agres
10 mn ¢t metire dans 1'cau du bain. Cela
avde contre les umpurciés de lo peats et Jes
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démangeaisnm. empéche ios inflamvna-
oas, woudage les douleurs cf stimule les
essus de guénisam,

it de riaguge pour les chevenx :
autrefor. on wilisap 1a tisane de cancndle
pour rincer ies choveun aprés le sham-
poving, afe de mantcoir la bloodeur des
cheveux blonds. Ce n'était pas Wujours
efficace, nais ¢'élail s&ronem sin pour
la pean du cvine et les cheveux. Pour cela,
on faxn bouillir 50 g de flewoy séchées dans
1721 d e 10 mn, et pus 1'on
filtre. Seules les qui sore allet-
giques 3 la camomilic doiverd rexsoncer 3
cette axle précicuse.
Médexcine véiérinaire : les chats. lkes
chiens, les cochom d'Inde. les lapins ot les
l:mlnmm regofvent, quand ils ont unc

'gtre diarrhée, de la n<ane de camonmille
:ibdccnguixdcbomm.hllplmedc
‘eau.

Cene tisane et cfficace sussi chez les
animaux daas les cas de componciivile. On
imbibe chaque fors un Aorceas de gaze
avec unc lisane de camomille normale, on
["applique cn la pressany Iégérement sur
I'ceil en la mainienant peadaat 2 3 3 .,
et ccla 3 fous par jour.

C apucinlc

Tropacolum maj

Fauuli'; Tmnolajt.:?es
Capucine grande. cresson d’lade

()@ @ = ¥Q VX

La apuwne est origmaire du Pérou. Elle

et venue en sculcmen au XVIF

siecle, 08 on ne I'a cultivée pendant

longlemps que comme plante décorative.
Ses verns aims que les pasribilinés qu'co

2 de I'employer en cuisine som cacore rop
cannucs. La capucme adaramie o, su

¢rou, unc vivace, mais cherz. ass,

wir des ravvons Climat . on 0e peut
Ewilim que commmne plante annuelie.
Aide : encas de de vitamne C of
de fatigue de printemps, d'absence de fos
ces de défense, d'inflammations des voies
urinaires et des bronches, de petites bles-
aures nikches.
Censtituants : vitamuae C, substances
antibsotpcs.

Cullwre

Les capucines poussent dans 1oulg9 les boo-
nds erres de jardin,mais elles ok besoin
de bescai de soleil et de protection con-
1re le vent ; en outre, ellcs soni1 RS sensi-
bles aux gelées. Elles meurem dé5d lors-
que la température descend asutour de
0 *C. Les vanétés grumpantes qui pous-
sens peu 3 | '&at sauvage, cooveanca (s
been le long des cldaures. au cebord des bal-
cars ¢t sur les pergolas o on peut les fiter
Les varniéiés non gnmpasics, mais basses
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it rent bicn dmn dos plates-bandes
cole n peut les mettre ¢n bordure,
ou bien :uui dans des nenes,

Vous vous eres dam
le cormmerce spécialisé. Vandtés :
"Spit Fire, orange écarlate
‘Hybride de | » un beau mélange de
wuk\m ce sont deux varibs gnmpan-

‘Roi d'Or’, jounc d'ot
"Tom Pouce’. coulcurs mélangées ; ces
deux dermidres vanéiés n'ont que 25 cm
de hauleur ¢l nC scont et RUIIERINICS
Comme ces planies sonl trés sumblcm
a froid. je les cultive doputs des annden
cnpoluurlcrdmddtlufenélm.wbml
dans un¢ mini-serre, 3 18 °C ou 20 °C,
Si I'on met les graines ndéens cn
pots, par 3a 2 cm de profondeur caviron,
dans un pot de 9 cm de diamtre du débwt
A 1a mi-avnil. oa auna biemdt des ouffes
vigourcuses, Il faut trés peu d’engraus dans
ln tegre de semms. Vous mMCQre aussi
mméhn de compos!. de terre de jar-

nvocm de sable grossicr.
de Glace. fin mai. vous
les mﬁmn«hmkpﬂmwdrudesnr

dimiéres de balcon ou de (emasse. sans abi
mer keur mone de racines qui aura €
ravani bica hupudifide. Dutaace,
n la vanété, 20 3 25 am de tous les
cécb
En plcinc terve, on ne séme pas avant
la mi-mai. 13 aussi Woupurs 2 graines par
tron, 42 om de profondeus, distance de 20
3 25 cm de wus bes chiés. Si ke sol est
encore trts (e, les ont (rosd Uop
longemps ot finissent, la plupan du temps,
par pourrir, Les plamces bien enracinces
nmultunndélwanménwuhmla
pénades de sécheresse, lonups’clics vont

n

au jardin. Dams les ardimres, elles se dey-
séchent plus (Eilenen et il faut leur don-
ncr de |'ean plus souvem. Pour ces der
ntres. utlse2 un engris pour fleurs pew-
VTe cn azole, souvent né s0Us e terme
d'*engrans floral”". Sinon les plantes déve.
Iﬁcwmunkunhgelu;umetpwdt

urs

Ochors, les capucines n'ont, ta plupan
du lconps , pas besomn d'engrans. Mass si les
planica donnen des signes d'effaiblisse-
mend ¢t ne flcunssent pas correctome™,
wder-les aussi avec du liquide anhvarexe
1 (ois par scowine.

Réoolte, prépasulion, utitisatjon

On cucille toujours les youacs feuilles et les
leurs juste avani de ks aliliser. Une fots
séchécs. clles n'oal pins de velevr.

Jus frais : vous pouvez faire du jus frais
de cupucine & panir des fevilles et des
liges, & l'axde d'un presse-jus a-.imlgu.u
(qu mnlknc maison de régime). Si
prtnd 1 & 2 cuillers i soupe de c¢ jus | fors
par jour, cela axde en cas d'inflammations
des voies uninaires et des bronches. Afin
que cela ne provoque pas d'irmiasons de
|'estomac, des reins et d¢e I'vweuan, il ne
fau surtout pas dépasser Is dosc |
Feuilles fraiches : clies servent de com-

presses r:fm*hlmr:n leptrement dism-

lectantes, pour des petites plaes,
Enmdcmmkwmc d'épui
sement ¢t de manque de &femcs du comps,

on mélange dc jeunes feuilles 3 la sulade
verte, Qu'elles parfument en méme tergs
deheatement.

Epice : avec d'arses berbes. les peuncs
feuilles &t Ies flcurs eomaiscny Ics sala-
dcs.vdlvemk?ml des acufs & la coque
cf des cradiés. Les Genrs décorent trés

jolonent Jes plals décorfs ¢t sonl aussi
ammestibles que les rads de arETITEOD

couranie.
Fauers ciipres : preadre bes fruts oncore
vents, et pas durs, les laisser repaacy une
nuk dans du sci, puis kes artoser svec du
vinargre de vin. ou CTCOAC Macus, aves du
vinaigre d'estragon (fait maison). Les oon-
server jusqu’au morend de la corsomema-
tion dans des boutcalles de verve Lemié, fer-
mées herméliquemennt.

Au jardin, on peut menre des capucnes
«uﬂhsmndwl;mmﬁm sc'ent
uneankooﬂmleslmmdcpmxfm

ordinaires o de pucesnns lanigeres,

Ail

Alllum sativum
Famille ;. Liliacées

X T ViVl

L'ail est onginaire des dcppes d*Asie cen-
trabe et et unc des plus ancicnnes rlunk::
médicinales o conduncriaires. 11 y a
7000 ans dépt, | étan apprécié dans
I’scwzee inde, en Chine ¢t au Japon. Lors
dchcomnnmdchpymukdc
Chéops, les travailleurs recevaem chaque

rl'lil. parmw @ sutres aliments. Les

Jour
Grecs et les Romasns connaissaent kea ver-

tus de cetic plande ¢ I'wilisaicn. Pas ail-
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leurs. ils n"avaient pas le droil de
dans un temple aprés avoir maagé de I'ail.
c&r 00 pensait que les dicux n'cn aimucy
pas |"odeur.

L'ail ext connu et culivé en Fagope mas
depuis dép longtemps
Ailde : ea cas de (tatulences avec phéno-
ancs de ferentatioo, de tenson anté-
ricllc éicvée, de troubles bilisires. de
amsinchion vascalaie, ea particulier aux
pmbes, au fond de 'orbile oculaire et au
ccrvem), de anuvaise circulation du sang,
de bromhite. de différems probléwnes
culanés conunc (urvacles el ¢czéma
Comstitunaly : huile easoaticlle comenant
du soufre avee de I'allicine ¢ui a une (one
action antibiotique, viusnines A, B2, C,
nicotinamide. hormones, ferments, sels
minéraux, iode,

Culture

L’'ail a besoin d'un sol Iéger, profond,
riche en bumus. C’est en plein soleil qu'il
s¢ dévoioppe le macux & qu'il forme |a
plupart de ses pnincipes actifs. Les wtes
d sl se composent de aombreuses partics,
touscs cnv cloppées dans une peau commu-
ne. On appelle ces partics des gons.
C'eq par ces gousses, ¢l non par scs
graincs que 1'ail se multiplie

Mcticz les gousses (que vous vous pro-
curerez. dars des canlras de jardinage o
dans le apmeree spécialisé) en terre. en
avtil. 3 4 an de profondeur, disance
20 x IScm. Dans les régions et les
situations climatiques douces, c'esl
possible aussi en octobre. Mais alors, les

planches devroni ére au début
des gelées. avec une couches de brindilies
de aapin,

Comme d’habsiude, il (an amcublir &

PL

Nos arrideen-

g ands- oweros
asritabret d4]d de b
tsrvandc dans les
armaires ) Noge.
Cest efflrnce
cootre ket nile> !

désherber la terre, et aussi arroser en cas
de sécheresse persistante. On bnise les
hampes florales lorsquelles en sont encore
au stade des bourgeons, afin qu'elles nc
prennent pas trop de forces et que le jardin
'ne sente pas
Récolte, preparation, utilisation
Lorsque, on juillet-aoit, les feuilles
jaunissent of se dessechent, on sort les ICics
du sol, par un beau jour ensoletllé, on les
laisse | ou 2 jours dans la planche et puis
on les suspend, sort en bouguets avee ke
feunllage, soit tressées, pour les faire
sécher. De 'ail planté en octobre peut déjl
¢tre récolté au début de 1'été
Si l'on prend 1 & 3 gousses quotidien

nement, a0 MOoIns plusicurs semaines de
suite, cela soulage les divers maux déja
evoques. Des IJbE:llm de chlorophylie, du
lait ou du persil frais chassent rapadement
'odeur. Mais il faut vraument prendre
I'antidote aprés chaque prise d'ail

Les gousses d'aill, appliquées sur les
vermues peuvent axder & les fure disparaitre
Cela vaut au moins la peine d'essayer.
Epice : il sulfit de frotter le saladier avec
une gousse pour relever iégerement ke godt
des salades. On frotie ainsi la viande Crue
pour pamenter le rdt, On aime bicn, auss
de nos jours, les plats avec beancoup d'ail

Les jeuncs gens ont appns & le recon-
naitre, la plupart du temps, en voyageant
dans les pays méditerrancens. |l cxiste des
livres de cuisine comacrés spécialement &
des plats wlilés !
Au jardin : 'ail, placé au milicu des
{raises ou des roses protiége leur santé o
réhausse le parfum des roses. Ce genre de
“culture associée’ " est une tradibon dans
les roseraies bulgares.

lLavande

Lavandula a g stifolia ssp.
angustifolia (syn. L. officinalis)
Famulle : Labifes

¥ =999 VIVl
On trouve le petit bumaon aux flewss bieu-
vioiefies dans loute la panie accdemalke du
bassin méditervantrn ot il a acguis deou de
coé dans le Tessin. La lavande pousse sur
des pentes andes ot cnsoleillées, jusqu'ad
I 000 md'akidude. En Provence, ea Espe-

gne et cn Angleserre. on la cuktive po cn
tirer |'casence de lavande. On |"2pprécie
susai beaucoup comene herbe aromaique
ot comume produit pour le hain rafraichis-
sant ¢t. en méme temps, sédatif. Depuis
des sidcles, on emploic la lavande dans les
anmoises pour cn lenir bes mules éloignées.
Aidec : eacas d'éms de wemsioa ¢l de ncr-
vosaé, de Uoubles
d'ongine nerveuse, de d
Comtituunts : huile cosentielle (essence
de lavande), tanins.

o indCsdomasx
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Culture

La bvande aime la terre calcuire, légere
et perméable. dans des endrons il-
Iés. chsuds et provégés. Unc fois qu'elle
est planide, clle n'a plus besoin de bea-

coup d’'eau.
ous vous procurerez les graiocs dans
alisé ou aupres de |'une

le coumneryve
des firmes citées p. 121. Seme2 fin mans

dundes;ndasmnplndcwmaumrl
vous aurcz ajouté un peu de sebie. La ger

mination csl irréguliere et dure an mmm
3 scumiars. Dis que possible, repaque. les

peiies pmmn dans des petus
pots, et. b partir de début mai, mettlez-les
dans une coucbc pour les cadurcir.

It et plus siemple dacheter s

premicrs
plants. Apu!slem(menrplmtbt

s VOUS avez des vxpnmm)
pouvez (aire des boutures en jwin : au bout

de 6 scmaines, clics suront pns racine (voir

. 32). Au bout de 3 ou 4 ans, il ext posus-

e de les diviser.

Fin mai cnviron, on mct les replants en
plcsnc lerre, exacknicd COMIME CCuX

‘on aural achetés, i une didance de

X 30 cm. |h sons towt & fait & beur place
dans les rocailles ¢ au milicu des
candimentaincy, en bordwe d'unc plale-
bande de rosicry ou bien pour séparer des
massifs ¢t d' autres parties du jardin. On
divise les pieds de lavande devenus vieux
avant |2 remonsée de la séve et on les
replante 3 un auive endronl.

La lsvande pousse aussi dans des jardi-
nitres profondes (30 cm). placées a des
cadrows ersoleiliés (balcons, terrasses).
Arrosez-la. mais pas mfmwnlcum
tez & I'eau un engrais liquide dés la ¥
sernaine suivant ks planiatiog. La lavande
a besoin d’un cagruis |igude OrRIMAGUE,

76

l de 2 gN. | & 2 fois par moss.

lxvmkcmrmécmm:umn
lement pas besoin d'dtre armusée. La pre-
mudre année, ¢ (ot la dturasscy des mad-
vaiscs herbes,

Tout de suite la flonison, au cou-
rant du mois d°sodi. on rabat Ics grands
épis de lavande juste de mailié, et sur bes
E.'lhcplmdeimc . 00 e latose que

deux premieres fouilles, C'est ninsi gue
vous obtiendrez des paxdy bicn toufTss et,
%1 VOUS avee oc momend, allendez
Jusqu’sy prind pour le fmire, pour ne
pas nsquey des dégiits dus au gel.

Sous un chmal nude et (ou) dams un
endrout trop exposé, on bue Larerre astouws
des pieds laﬁnﬁelmonme on ajouls
CIKOVE un pey de compoat cf On protége
les planies elles-mémas svec unc fine cow-
che de bnndilles de sapins. Vous pouvez
laisser voire lavande cn jardinidie pour
I"hiver sur votre baloop ou votre terrasse.
si vous |""enfouissez jusqu'an bord dans
une nmlcmuupkmedcumcldc
feuillage afm qu'elie sou **bien nourrie™.
Sllamvut@aelcgclftszda::gu
Coupez toutes les parties mores la
moaée de la edve. afin de baea pouvoir
détecter les dégits.

e, préparstion, utilsalsoo

erelcsmﬁamlawhpar-
ar mﬁnm owet:.moo:?
:.mpe pour ire sécher &t lara,
on égréne les Neurs. 1l faut encore les las-
scrﬂctnthuapuumlamdms
des pots qui ferment hermétiquement
Pour le bam. on peut nulucr les Giges
entitres avec flenrs et feuillcs.
Tisane : verser 174 | d°cay bovillanie sur
2 cuillers A caf¢ bombées de Acurx de

lavanda, filtrer au bowt de 5 3 10 mn. Si
on la sucre avec du muel ¢ qu'on la boxt

lentcnxcnt, par covte (ke

1s¢ des nerls surexcilés. Non wucrée,

le aide en cas de troubles gadngues et
inieslinax d'ordne nerveun,

Bain : porter 4 cuillers i calé de flcurs de

lavande 4 @ullition avec 150 mi d'cau, Gil-

trer au bout de 10 mn. On ajouse ce liguade

au bain unc fois qu'il est prét, la \empéra
ture ne doil pas 7 °C. Metirc les
ficurs de lavande it sac de tissu

ctl immerger dars |'esu du bain, Ce bain
calme. détend. convient fout partuculidre-
nenl b x pevsonnes soufiran) d'bypotce-
::.on e /4 | d'ead boudlame
OMPresses © versey e

sur 2 cudlers & soupe de lavande, taisey inf-
ser pendam 10 ma, filtrey, Appicpeer e

chawics pour les rdaomationes.

CUTTPRESES
L'sdcodd de bnande, que Fon tnuve en phas-

macie, est efficace aussi powr les humatn-
mes. On 'utilise powr des massages.
Coussins aromatkgues : on remphit des

sachets de cotoa ou de lin de s
lavande séchée ¢t on Ics dans
|'srmoire ; ccloéloogmlcsmnﬂ«dmn

aux vénan:us unc odeur ¢élcale. Pasés
sur |'oreiller ou A c&eé de lut, ils axdens &
trouver un meilleur sommell.

Plantée prds des rosiers. la lavande tiem

lex pucerons éloignés.

Livéche

Levisticum oflicinale

Familic : OmbceliifRres

Acic dc moatagne. céleri bérard,
angélique

AP0 2 ¢ vivi

On nc sait 1cmmsilal'xv&*lcgg
ongmaire des muvitagnes de I Asie du
uucyt ou bien du sud de I' Ewrvpe. Des 100+
nes convaisseurs ea herbes 'apporitrent
en Europ ammlc ily a trs longtemps.

Sainte Emk ena cmmgné per écny,
au XII* mén. les verus cursnves.

n



1 3 croyance populaire éuast que celu qui
portag sur soi cetie planie aromathkqee, &ai
proségé des mauvals esprils ot aoné de
tous.

Alde : en cas 4" ofxyivos unnaires ct Kna-
les. de troudles gastriques dus & une fai-
bicsse de la digation, de rhumanomes,
d'anthritc, de Uroribies de menstrvation, de

Mmigraines.

Constituants : huile esveaticlle avec de la
|Xn)gostidine. du terpinol, du carvacrul,
du erpene, du sesquiterpéne, réaine, des
gomms. du sucte. de I'srudon. des
acides.

Culture

Ces plantes on) besotn, pour crosire, d"ub
sol profond, calcaire consenant de I'argile
&l eff humas, d'hwiiidné, mais sans cau
. Elles sont bien dans les endrogs
rombragés & ne supporient pas
I"ombre : sous le soleil, clles dépérissent.
Vous abtictairez kes graines toules fincs
dans I¢s grameteTe, man suss) dans bemy-
md‘m Ins. Czumcdadm
lemps jusgu’a ce § petilcs pous-
SCS aicnth{:‘:m i.?l.evanl ':nuimx ache-
ter les 3 ou 6 premiens s de livéche.
Cela suffn une ille ycme,
mime quand oa |‘cmplaie 3 des fins médi-
calcs. Au bout de 4 & § ams, on pens les
diviser ct les . On fal cela au prin-
lempa dés que [a montée de La séve est visi-
ble. La distance entre lex planis esi. dans
tous les can. de 50 cm de tous les chiés
Donnee tous les ans, au printemps, une
ﬁ:limdcoamd. . martencz ke sol mew-
ct créevez bes mauvanes herbes. et puis
armosez en aas de sécheresse, Si vous (ai)-
lez les inflaresceres. les feuilles et les
racines PrAIETON DueuX. 51 vous ne réool-

8

icz que Iy fkeuilles. n'en prencz que
que -uncs 3 chaque , €1 votre
h fnumrcstcrlo IS ans dans l2
pardin. & la méme place. Sous les clumats
rudcy, on fan uae utte atour de la plarse
en plein hiver.

Récolie, préparsion, wiiliation

La 1™ aniée, litasez grandir les plantes ot
ne prencz, au plus, que guehgues feuilles,
surtout pas celles qui sont be plus 3 1%inté-
naur, les “‘feuilles ducaar™ : celles-o) ne
doiven! jamais &re abiméns. La 2°année,
vous pouvez premire pho de feuitles, s
vaus ne voulcz pas cmployer les racines.
La néoolte des racines a licu en sepiemiwe-
octobre de la 2* année. Extruycz-les avec
précaution de al A la fourche-biche,
secoucz-les bien of lavez-les soigncuse-
meat. Puis, coapez en deun Ies macincs les
us grosacs, aftachez-les loutes 4 use
icelle et faites-les sécher dans un endroi
chaud et bien aéré ; si le lemps est maw-
vais, mainicnez la iempérature antif el
lemom a 40 °C.
Thane : povicr 3 Gullivoa 2 cuillers 3 café
rascs de racmes hdcvées menues dans 1/4 |
d’cau froude et filtrer towt de suite. 2 tas-
scs de trane bues quotidicnoemcent ont un
ection diurétique, axjder en cas de troubles
gastriques dus A une fablesse de la diges-
uon. et pour de pombrruses affectxns yn-
naires ¢t énales (consulicr le médecin Y).
|5 dorbeurs riwmedpaala of srthritiques,
les troubles de memsisuation ¢t Ics migrai-
nes peuvent aussi &re allégés. Contre ccs
mémes maux ont peul premdre de la racine
whﬁrt&{mpoiu:dcm) AVCC Un

‘cau.
ﬂ : verser | 1d'¢cau sur 30 g de fcuil-
les de liveche, latsxer mfuver 10 mn.

"avour fi)-
trée. Cela agil bicn sur les blessures qui

L ajouter a |°'eau du barn aprds

guitiscrm mal ¢ bes uhpuretés de la pean.
Avec les doses indiguées ot pour unc -
lisation temporaire, il n'y nwdcmmi
d"effets swondares. Il cst vrai que kes fem-
mcmdﬂcsnedcvnicm"::ptumcdc
la liveéche. car il n'c pas bon de prove-
quer chez chies une plus fone imgation du
Dassimn.
Fpice : ce sont kes feuilles qui reléventle
micux les plats © cn hiver. on prend les
fmim plutit que les feuilles sechées. U
aut employer la liveche avec parcunonre
A cauge de son ardme (12s corsé, mats elle
conveestd trds bien pour les potées, kes pom-
mes de terve, les soupes. les sauces. les
ragoiits, les paupieties mans aussi pour le
chou et les crudités. On peut la faire caire

avec le plat.

Coch¥éaria

Cochicano officinalis
Famille ; Crucileres

Ceamon, cranson officinal. herbe mix cuil-
l2rcs, berde au scorbut

02 PV

Le cuchiéana sux flewrs adovwses, pousse

sur lev oOtes de V'ouest et du word de

I"Ewrope, dans les crabronts rocheva, axaré-

ou bien prés des sowtes. A la fin
du Moyen-Age. les navigateurs prensient
avec eux du cochiéara salé pour kes longs
vayages ; c'&ant un reméde effvaace coa-
tre le scortra (manque de viamine C ot
chute des dends). Apres la décowvene des
vilamines. on a consalé la fore tencur de
la planie en vitamine C !

Aide : eq cas de nuague d’'appéol. man-
ue de viamine C, troubles hépatiques.
onstituants : glvcosxle d’huile de mow-

arde, substances améres, tanins, huile

sssentielle, bemucoup de veamine C, subs-
lances munéralcs.

Culture
Vu ses ongines. le cochiéana a beson d’'un

”



s0] constgancy hamide ef dod dtre arTosé
abondamment, pas sevlement ¢n cas de
«icheresse. IE ne cupponc pas ke soleil de
mudi Vous trouverez les graines daas de
nombreux  commerces  spécialisés |l
germne au bout de 2 3 3 semaines. L"¢po-
quc du scrmis est aveil ou bien aodt-
Vous faire unc culture
de replants, c’'csi-d- irc soner dans une
couche ou bicn dans use sur le
rcbord de la fendure et repuguer avant de
planicr nuais vous puuvez aussi les planier
direciciuent dans le jardm. Les rangées
dowvent alors étre & 30 cm kes uncs des
autres. Plus (ard. on les éclnircira de fagon
A ce que les plants soscnt d 20 cm de dis-
tance dans la rangée.
Aprés caviron 3 somainc la -
che, une ks , Jans unc planche,
une rucaille ou unc jordinitre de bul-
con. Je vous en pne, nc la metic2 jamais
mx'pthdmﬂnm . car elle peut por-
r leur croissance
Lalwédzal:mhlrwfmddwx
apparemument grace A une qualité
plmmlﬂrt du (subdame
mieme des cellules vigdakes). Si vous soi-
gvampmaquwsnela
pas trop, vous récod-
tes eacore des feuilles en hiver ; elles
seron) éme vertes sous la neige. Les

planies cn pots peuvest pesser |'tuver
dehors,

Récolie, prépmration, ulilisation
Omn coupe les femlles et les plantes fralches
avaqt |a floraison, ooae en hiver. Cehn

quwmt du parfumn de nuel des grap-
rs blaaches doit Ic prévoir ct

Fxrdt tt: planics i pant. Les feul-
fraic nﬁlmgénidchsﬂladcvme

ou bxen seules en salade. ont une action
apéritne. smmulade sur le (o,

laxative et nidend en cas de riuynaisSne ¢f
d'anthnic. Elspstvmmlfsmkam
of augmenient les défeases de | orpaanme.
L:jm fraichement pressé ot s cffi-

On icmpere e goin ranl qut ginc
beaucoup de geas, en la mélangeant avec
unc autre salade ou un awtre jus

Raifort
Armoracis rusticany

(syn. Cochlearis acmoricia)
Famille : Crucifres

Cran. crrson, railrol sauvage, moutarde
des Allemands, mowarde des capucins,
mérédic

%A - =+ VIV

Le raifon, qui est en fan une vivace. est
culivé en comme une plante
annuclje. llmungmmrcdeh Russie du
sud et de I'Ukraine et il s'est acclimaté
daso e resse de I'Europe, en Asie accden-
iale et cn Amérique du nord.

Grice aux descriptions de Sainte Hilde-
ganrde. nour savons qu'il cal cultivé chez
nous depuis su owovs le XII* sidcle. Cul-
uvé ¢enire amres cn Franconie allemande
pour &re cxploré indintsxibezsm e dans
de pombreux jardins, il pousse aussi dans
d’autres régions, en partie i |'état sauvaree,
sur des tagnides et pas trop lourds.
Aide : en cas de wux (it facilie V' extne-
ot de (a woux). de chumaiisme et de man-
que de vitamine C. d'adime : combal les
affections urinaires ot fénales | amle
I'activité de |'estomac et des iniestins :

augmemc ics défeases de 1'organise.

Conviiteants : huile cssealiclic, glyouaside
d'hilc dc moutsrde, subraances 3 effet
antibjotique, counposts puissiqees, beay-
coup de vitamne C.

Culture
Le raifort aime dans un sol ameu-
bli en profondeur. h et humsde.

umosique
Ildonétrcmfeennhﬂn:ﬂnmmm
iger. Dans une terre lowde et
uh. lamnes se lignifient
vile, oclungo&lmpfonﬂsomdlfﬁnles
A récolier.

[| sapporre bien un clima fude et une
u;am&mor: Onncklznml
t lcpar. r les graines mais par les ract-

émr Elles ont des boutons 3 leur
extréumé supéricure. 4’088 peuverm $e
développer de movelles pousses, Elles dos-
venl avoir au mowns )'épeiscur d'un
crayon ¢t 30 cm de longucur. Elles ne
grandissent phes epeds avoir &€ remiscs cn
terre.

On les plante en avnil, ds que ke sol

juilier. on ranwereRce Wule {'

D est rare de voir

dy reifort dams o
jordin, Tris pes de
(TR sprcol B

@l ¥ resyyshie,

n’eq plus rop inouilié. On Iy ract-
nes Imérales en biais dans le sillon tracé
4 l'avance. de fogon A ce 'extrémad
su re se lrouve dans la tetre A 5 cm

autre esutmaé, racnansable fac e
mcmllcamllccnbuu 3 10 cm de pro-
fondeur ; distance 60 x 40 cm. Puts on
asse Iégémnm Ie bowt des racines, on
recouvre ces racumes (atérales etdroenl
de terre et on les butle un Environ 3
serranes plus tard apparassend les premp-
res (cuilles. Bienabn, la plupart du lems
début puin. il faut enlever & chaque plaste
wowes ses pousses, sl [a plus fone.

Fin juin. on les racines Laéva-
les, on les (rotie ¢t on en profie pour enle-
ver les nouvelles racines larales et les
pcum $. Elles devicerm elles-

racioes principales. Pour ter-
uunet.onmcownc le towl soigneusement
de (erre ¢f on arvose aboxdanoenl. Fin
opération.

Pas La suiic. il suffil dc munenis e sol
hwnide et meuble. Le raifon ¢ mal
que le sol se desstche ou forme des
crudies.

Récolte. préparalion, ulllisstion

On déterre les racines pnnapuales. qui ont
la forme de grosses raves. au plus tit unc
fois que les feuilles sont fn
octobre-débus novembre ; ce 5001 bes raci-
ocs tfrales d°autrefoss . On enlkve les res-
les de feuilles et on les nctioie. On peut
les réoahes pussi plus ard, évidemment pas
quand le sol est gelé ou apres mars. Tou-
les les racines lalérales grosses de 1 )
Zcm.aymcavuonwandelong SO
séparées, entaillées cn hiais A I'extrémaé
inféricure et mises de o6 powr éire plan-
(ées I'année suivanie. Pour cela il sufin



d’avorr une caisse remplic de sable humide
que I"on place dans la couche ou au (rais,
i la cave.

On frone les racines principules avec un
tissu grossier ¢ 00 by conserve ainsi, mag
évadanmenl clles som sépands des radi-
nes latérales.

St vous avez de la place, vous pouvez
d&d riper finemeot le mifont ct en faire
des portions Qque Vous mefiez dans des sacs
de angéigrn au cungfimcy;, Exvcloppe
dans une feuille de papicr alu les racines
que vous avez déja entamées. afin qu'clles
ge desséchent pas ot metlez-les su s
dans le garde-manger ou bien dans le bac
d Mgumes du réfngérateur.

ort ripé : un mélange de raifon fine-
mem ripé avee la mime quamste de aaiel
aude conire latous, 3i vous cn prenes. une
cuiller & café rase 2 A 3 fois par jous. La
méme préparation et ramnuaaiée en cas
d'affections unmatres ¢t Rénales. Ceux qui
N’ amment le sucré peuvent &aler unc
finc conche de raifon riipé sur une (arine
de pain complet, beurrée ou non. Le goilt
en est relevé, ot oela agd sur les rhumatis-
mes, les affactixs uwnnass of rénales. st
mule la digestion et renforce les défenses
de l'orgmnme.

Compresses de purée : des de
purée de raifont, de |'épui 'un man-
che de coucan, I exthone 1 sti-

mulent la cisculation du s0ng. Ne jamais
latsser plus de 5 mm. ou au plus 10 ma.
&camdelnmumdchpuuqmada

pmmquﬂ A
ler::imaunccpn s imule
hcipnm ocnl'muscdlay de bewf

adem.lckstﬁisfnﬁhmuhienq:i
des saucisses bien grasses. Le ndu de beeul
A la ssuce de naifont et un plmt de féte.
Astentlon ! Si I'on dépasse Ics doses wdi-
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quées i des fins médicales, si l'on épice ses
repas trop souvent e abondamment
avec du raifort, on risque mﬂmdm
tations d estomac, dmnﬂ{kmm

Mélisse

Melissa officinalis

Famille : Labiées

Citruanelle. citronnade. herbe du citrom,
puncal des abelles, thé de France.

Y fngm

Cette plante ewt utdOncm On
nom botanique viest du grec “melissa” =
mouche 3 muel. Elle eat dans lout
ic bassin inddnerranéen, juapuc dans los
vallées des Alpes du sud. Li-bes, la
mélisse avec ses feuilles odoranies est
coanue depuis I'Antiquité comme
plante melliftre. médicale, condurema e
et décomtive. Des moines Fom apporiée
d’Earope du sud vers I’ Europe comrale,
&t culivée dans les jasding dc:dom
s ont wilesée, cmt avtres, d des furs
médicales, pour soigner les populations. Les

Aide : en cas de a=rvasilé, de difficultés
de somumetl. de troublcs gastrigues, intes-
unaux cl ' ‘Epumsement.
Constituants : Wiile casenticlle de mélisse,
tanins, subsances anwren.

Culture

La mélisse & besoin d"un sol .
cakcaire. pas trop lourd et d'unmer
mend chaud, protédgé du vent et llé.
Mentez un peu de 3 oct cadron,

avanl de les plasicr, et cosune, wous les
printemps.

La scnence a besoin |
nation. c’estd-dire
empévamres allant de 20 °C 4 25 °C. I

ilagcnm»

Imm

est courand d’avoir des pentes does 3 des
maladies. I ext plus sumple d’acheter bes
memphus + 3 ou 4 suffisent pour unc
ennc. On les trosve av prin
wmdmla;udlmmamémemtlu
marchés. Peut-dure que des voinns ou des
amis pourvmical vous doneer des plantes
"ls oot divisées. ou bicn des boutures,
todles facoms, il fat divises, au débu
du pnmcmps les picds de mélisse anciens
et vohugrncus, pour les planter d aovveay
A partird’'l.onen fait 30u d!
taille en puin les bouvres de 54 6 om
de long, on les ploage dans des homoany

dmmmd on les repique séparéent
f pois de 9 cm. On les renr
III"I’II'II d'un métange bumi-

dcdcTKSIﬂ uhitdamleimor
un

twoas 1/). Chague petit pot est coi
sachet transparenl qui le prodge conure

La melisae
cliromwde, veT wa
parful réefbeamrn
citronnd, ot biva
cogRUe ¢t '8 pas
besvin de soins
partic altery,

I"évaporation, on le place dans va cndrou
bicn éclairé mais pes cx cxpoaé i un emplail-
lemeal diroct et on maintient 1" humidieé,
En principe, les boutures oat pris racine
au bout de 2 stmutnes o1, 3 semaines plus
tard. clles sont prites & s'endurcir. A per-
ur de la 5* semaine suivant le rcptqmge.
on fume 1 fois par scmamne avee | gA. &t
ug jour avam de planier. aprés environ
10 semaines. on fumc vvec 2 3 3 gA.
On plante du dcdw A ls @i-mai. les bou-
rures un peu plus tard, 3 Gistance de
40 x 30 cm. Ne pus oublicr d’arroscr
ahoredaveren) | La [™ année suntout. il est
d’enlcver les mauvaises herbes,
de maimiea le sol meuble ¢t d’ammoser cn
cas de sécheresse, Plus tard, il sulln
d'armer lorsque e temps cst s chand
et sec. 1] est soupours bon de meare du
COUAXS au prpicmpy, Si vous suivez Ces
conscils. Yous ne arderez sans doute
A étre dars |a médne situation que aous.
plants de mélisse deviennen volumiacus
o nous fouvons régulidroren de s
inélisse & des cndroits tout A (ad alicn-
dus ; clle §'est ressemée de fagon mafuselle.
Nous pouvons alors rajcumir les vicux
E’n.k.oﬂm des plaots ou bicn *“ennchir’’

Réxalte, préparstien. utillsstion
Prenez des Irullll)ts fralches aussi long.
temps que 1 prépascy lisanes
¢t bains et mmmmdmumam
besoin pour I'hiver ! Cueillez-kes alors s
avant |a floczison &t (ancs s&cher
3 I'ombre ou bieg au four, 3
35 *C ow 40 °C.
Ttsase : verser 174 | d'ezu frodde sur 2
cuillers A calé de feuilles de mélisse pul-
vénsées. amencer d ébullingon. enlever de
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ls plaque, €iltrer au bowt de 10 ma. On la
sucre avec du miel & oa en boit chague
jour de | 2 3 imsses cn cas de nervosiié,
de troudles candagues d’ongine oervouse,
dcuwblesdumml on |2 ot sans
suCre eo cas de Uoubles gnxques et
mesinaux ou de mi

Balims : verser || d'cau sur 60 g de
feuilles de mélisse. amencr 4 @ullition,
calever de la plaque. filtrer su bout de
10 ma. On ajoute cet cxtran su bain. 1 a
;m effct calmant, équilibram ¢t favoruse
‘endorousicrnan,
Compremses : 0n opplique des CaTpressa
de fcuilles fraiches écrasées, sur des peisies
blessurcs pows les netioyer, les rafraichir
etcalmctladoulcm C'est valabke aussi

mdabealicsddcm
I’mﬂoncmpltuuiesfanlleusr
memi. seules ou avoc d'suues
o~ e W
des des sauces, mas assi do plats

de de de
mtsg‘:‘;m Hmmpm fm
la mélisse. o I'uilre exchmaveTen cnue |
la néinse fal partic des Nerdo
obligatoires pour le vinaigre fan maison,
3 cité de I'inévitable estngon. du basilic,
de la samictic ct de queiques aures encwe.

Carotte

Daucus carola
Famille : Ombelliféres

@ ¥ = P ViIX

La carofie ssuvage. on d’Asic
Maxure, qnalltmtutdesmdc
gardin, s'est acclimatée chez nous et pousse
dans les prés, sur les penies ot au bord des
chemans. Elle a unc racine mince et clasre
Qui sem ausal bon yuc les feunilles. On

camaiarri pas ks

s carvtics dda be  ficers des carvlins
prumixe &€, qul u' spparulsrm
heaucoup de que la deuvidaie
peTsOmhes Bie asade.

uil we Iox carouies de jardin A des fins
médicinales parce que, au emim de vue
mmc cf conshituants, c™  plos
généroune cl 3“ on ne peul ,.F ln
coofondre avec
ou méme toxi lll i:
Aide : cn cas de difficultés d° almm:lm
des murmmetmmdevmmc,\
oquc, calre sutres chases, des
tnﬂ;kadehmwccépmmadm
I'cbscun#é : de nmbreux troubles de ko
digesiion chey des personnes ayant un
csiomuc sensbic ;| de présence
Consfluants : crodne (provitamine A),
vitarunies B). B2. E a C, flavoooides,
hile essemiclle, vucre, pectine.

Cullure
On wouve des dans tous les
CommeToes Acomedlerpow

kurmraxm "*Rouge
ne’", ““Rouge coune’’, Sc:m

le sol est dégelé en

*“*Nan-

On stme des
et sec 2 la surface (masrs-avnl),

rlnE [ondeade3cm
dmm:me o pwrlcs

vaniéés préaaces, X cm pom les vanéiés
d stocker, que I'on met en terre plus tard
(mai-puin). Cogune les caroties metient 2
2 J scmaines pour germa, mélangez les

raines avec des graimes de radis e

h Lecs premidnes germent (rés vite,
bicn que vous pouvez bienidt bincr awre

lcsrugéa. I"ancth Simale la germination
dea carotiey. En outre, il est bon d'associer
unc culnure d°0ignons ; alternativernent |
rangte d'o ¢t | ragde de curones,
la mouche des o1 Gé4cse 1'odevr des
wuu.hwg‘;:mml‘mm
oignons !

o e o el A |

uphmdcumm

mueswsd enmdc
fnmzmn!nle(sd 1), on ne med,
avan! e semis. que40ym’d un engrais
bicu et on pulvérae encore 40 g lorque
hsplmwhm:dnmlwn Sion

fome avec engrais orpng:‘ ou
doane d’abord eavi gm’ &, pl

ard, encore unc fors 40 8.

Aprés le serais . on (asse un peu kes grai-
nes. on ritisee les rangées. Tant que les
premuéres vraies petites fcutlles oe ¢ somt
pas formées, il ne faut pas quc ke sol son
trop humide. Le besoin cn cau augmente
sculement avec la cronasme des caroties.

Alin que uc carotic ait essez de

mu;;rﬂlmhmmi%
Smdcdmma: E1 puis arrosez, afin que
dammmn&swmlnm
" reprendre pred . 11 peut amver que vows
trouvies. sur les car@tes aini que sur e
currun et I'aneth des chenilles du Grand
Ponte-qucue, un pepilion devenv nare.

Laisacz-lex vivre of se dév ' Elles
sort d'un notr velané avec des potises ver-
fues rouges , plus tard vertes avee des rayu-
res noires. dond chacane porte 6 points
rouge ovangé. La chrysalide verte, jaune
ouhmnfoncé d'od sont. au printemys, le
bean papilion. pusse I hiver dehors.

Récolte, préparniion, uilisation

On va réoolier les carones de printemps ot
d'éé au fur et & mesure de ses besoins, &y
qu'clles ont assez de **masse’” ; qua aux
caroltes & aocker, on les retire avec
caubion du sol 4 |° aide d"une fourche-
et par sec., lorsqu ‘elles soat armivées
4 maturité. Eqlcvez les fines en les lour
lzmwbmmm&ic&iqu
raQne ne soN pas Menez
deo&ébnmtbtméesoumpanxgn-
&l&imhmm
caruties sans aucun délaut que I'on
rester fraiches

mois. On les gande

stocke comectement

ct julcuses pendant
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dnusdcs basvines ou des aisses doublées

u;h]x: ies de lerre
m: ct rement humide, A une
empérature de 8 °C 3 10 *C.

Jus : coupez les caroties en petits MoT-
cesux ot meTiez les dans une bonne ceotri-
. Le jus doit étre owsDmmé le jous
Enmdedeﬁwmdalmmmm
de Penfam. on doane. seloa I'dge, | cvil-
ler & café ou | cuilier & soupe jmplw
siawrs fois par joar.
Purée : fes caroties svee une ripe
en verre ov bien bécasez-les au mixer. Les
enfants soufTrant de vers ne devimen nien
mwdmuwwww&gdml
ou 2 jours. Le pus de caroties et
et soil de bons remédes pour les
penonm ‘\:rlda probidmnes de vision
et pour celles qu ont |'exo-
mlcaenubleOa pat employer la purée
ennagenmmrlaah:ﬁalcsm
res.
Masque facial : riper 2 jeuncs caroties.
Faire une purée en y mélangeant | cuiiler
3 soupe de fécule de pomme de terve ¢ |
aune d'cul. Enduire le vimage apris
‘avoir nettoyé, laisscz agir 20 mn. Laver
d 'esu puis 3 |'ead froude. Ce mas-
quc a une action houmssante, rafraichss-
memnmnngmlcq:m:wp.
poricm un masquc de beaté A
Crudité : du fan que les carottcs som bicn
connues comme kégume, scules ou bicn
accompagnées de peis pois ¢f ASaI00-
nées de persil. VoI SACIITY UDC NRECCTC
de casoties ¢a crudiné . ucttoyer |
carofic ou bxn 2 ov 3 petites . uccu
nécessaire, les et les ri a
er du jus de caron & du g u-tﬁ:e
mtedéwycmfukhmmc'
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Menthe poiveée
Mentha X piperita
Famille : Labiées
Menthe anglase

%0 ¢ vivi

La menthe poivrée exl uncmucmcmdc 2
de mendbes. s menthe

| i) cf la menthe vcttc In

IL‘HI' Alc a &é décrite TC

fois en Anglcicrre en | .Lu-nqnunie«
frotsse. toutcs les partics ont upe forte
odeur de menthol.

umwmmmz
calix CowABE cf slagnantes, iImmer
dans des caun peu profondes. La meatwe
verte ¢l une ¢ de culture.

Alde : en cas de troubles gastriques avec
nausées ¢t vomissements, flatulences &
crampes, douleurs dues i des calculs iliai-
res, éooulement cestreimt de bule ; aide
alhs, hnuhdn&mwmmgf
gées, en cas de migrawnes violenies

lout nc pas prendre en cas dulcdre de
I'estomac !

Constituanits : huile cssenticlle avec
Jusqu'd 60 % de menthol. tanins, substan-
ces amires.

Culture
La menthe poivrée pousse de préférence
sur des sols humides, humosiques. Il sem-

ble qu'clle stimulc la croissance des plao-
Ics VOIsines

Important: ne planter de la menthe ou
autre labiée su méme endron qu apres 4
anoéces au moins | On peut se procurer les
flass de menthe poivrée véniable ou sou-
vent musd les stolons (Somdvaims ef blancs)
ct les boutures caracindes daas le com-

Pour des fins médicinales, procurez-
vous la vareété ‘Mitcham*® sux feuilles d'un
vert bleudire foncé. Elle ca particuliere-
mend nche en consuliants. ¢ WpPuTts, co
oulre, I"alisiude jusqud 700 m. 2 ou 3
pwdsmﬁ'neuodlmwm?wrhcm
sommaion (ralche d'voc famullc. Si vous
voulez faire sécher des feuilles pour
;;hlmht;lieahmmm us. Si vous vou

Z multiplier vos plumscholm-
lczlessmkmctm
reux. Lcsmhmdtxmavmrlﬁqadc
long ¢t av moins 3 bovtons bsea formés.
On les met en ociobre ou en avril-mas &
3 cm de prolondeur. on prese ct on recou-
vic de terre.

Début mam, on met les bsiwes de
5-10 cm, sapowdrées d'bormone. dans
une couche recauverte d'upe feuille 3
ombrer. disance 4 x 4 cm. Comme terre,
il convient de prendre un de TKS
| et de sable & proportion de 1/1. D que

de oouvelles feutlles om poussé, on les
replante 3 une distance de 20 x 30 cm.

La memhe poivrée a besom d'un sol
csluTanee humide. Ilestbondcmu-
ire, au prinicmps, Un CAETRLS
mccmmimm 1 ou
bmmnengmuwpmqmlumdcnlfms
pr:ndanl I'é&é yusqu'en sofin. It cst impor-

de désherber ¢1 de mainicair le sol
meubae. surtoul pendant les premidres
seqmames. Plus tard, on enléve loules bes
fleurs afin que la foroe des plantes ne passe
pas dans la farmatioa des graincs.,

Les ¢étés bumnides, ou bien lorsque les
plmmnompasmdeplwe on voit
aﬁnilrclammllcdchmm
pmvréc champignon se Lrouve, juste
avant la (lonison, sur les feuilles. sous
forme de pustules rougle rosé. 1l n'eniste
qu'unc astidote : tout ¢ immédiate-
mend, (aire sécher bes feuilles sames, mot-
tre les autres de cdeé. Ensuite, les plantes
reprennzm une Croissance ame ; ke cham-
p.mnefa«mmmlcappamm
En hivey, il faudran donner A [a menthe
une couverture de brindilles de sapin en
cas de manque de ncige ct de geiée. Pour
avoir une usane de feuilles (raiches. owt
spécialement appriciée des cammisours,
vous pouvez garder les plunics en pot d a
@asson : clles reicron) verles ot pousse-
rond bicn. On les mainticadra humides, on
fumera touies les 3 ou 4 scmaines avec
2 g/1 d'eagras ovganapx laade ot on gar-
dera au chaed & une rede 20 °C
2 22 °C. Comme. en hiver. la lumidre du
our est trop faible. méme & la fenétre, on
‘éclairera en plus ~ avec une la

ciale pous plantes — pendans 10 4 .}‘ﬁ-
res.
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Récolie, préparation, utilisalios

On cueille les feuilles et les pousses gui ne
sont pas ¢n flear. on les aymTeTe fraiches
ov bsen on les fai sécher en couches fines
d une qn ne dépasse pes
35 *C 4 40 °C, 3|’ omdve, dans un endbont
aéré, ou bien au four,

Tisame : verser 1/4 | d'eau bouillane sure
unc cuiller d café bombée de fcuilles de
meothe hichées menues, filtrer au bout de
8 4 10 munuies. Non sucrée, bue A petites
gorgta ci pas trop chaude, clic aide, la
pl#un du termps rapsdement, en cas de
difficuliés ds

digestives. En cas de nugraine,
il fow la conmmwauer trés chaude. leate-

ment, 3 la petite cuiller.

Bain : verser 1 | d'cau bouillante sur
250 g de pixntes. fittrer au bout de 10 mn.
Cet extrant apouté au bain a unc action
déxyoractamic, déissamie et calmamie pour
les problémes d'esomac et de bile, k.
vous pouvez ausss ulliser de 1a meathe
aqu.lutp:w_bimdclamhcohauei
partir de graines.

Les nournssons et les ) enfanis ne
doivmremombomdctimdc
menthe, ils ne la supportcn pes i cause de
3 cocw en memhol.

Epice : les feuilles de menthe eitvend les
cnudisés, les plas de cégame. le powson, les
de viande, bes soupes, les saces . on
"utilise crue, mais oa pent susx) ja cwre.
Des (euilles de menthe bichées mencs,
dewmi‘!j?ndchbn:hnmmdes
pommas de terve 3 'eau. leur dooncy un
endme délccux.
Ssuce : laisser tremper | petite tasse de
Junes feuilles de menthe memies
peadant 2 heures dans 1/8 1 de vinagre de
vin. Mfanger dans unc passoire hoe,
assaisonner avee du sucre ¢l une pincée de

is
sel, diluer avec un peu d'esu. sefon le
C'ent bon avec i et
d'agncau. Si I'on remplace le sel par du

monsé avec du jus d’ananas (rais ouv en

comsxrve, Cetie boi rafraichil, st
s on ne la sucre pes.
AMilk «hake : 0n 10 g de feuilles

de menthe fruiche avec | lire de lax
écrémé chaud. on laisse infuser 10 mn, on
flire. Sucrer avec du micl ov du sucre
candi. C'est aussi bon chaud froid.
Liquenr : merre 500 g de feuilles de
meothe vene frikhe dans une grande
boutcille avec le aeste de 2 ora non
trastées (ou de cioons, en cas de in)
¢t une pincée de muscade. Verser dessus
172 | d’alooal 496 % (pharomcee). Laisser
r 3 semaines au soleil, passer dans
du papier fitre. Faire bouillir ﬁw‘g de
sucre dans | | d'cau jusuq'a ce qu'il fasse
des (ils. ajouter av mmmplitda
peties boutcalles, fermer |
et laisser reposer pendant gmiﬂln

Radis

Raphanus satives

Famille : Crucifres

[ R

Le radis est une ptame ins ancienne, dont
la forme sa vient

d’'Asie Mineure. {1y a2 ans dé|, on
mangeait des 15 en Eopic; ks

jonnaires romains les onl apponds
Mﬁgmmme.ilynzal)mmm?

Chez acus. iis soot iés partont. [Is
n¢ Manquet jamais sur lcs amres ¢t on
bes irouve dans de combdreux jardins.

Aide : ea cas d" nfllammatisas des voin
biliaircs. de formstion de calculs cf de
sable, i le (o a besoin d'éire ménageé.
Constituanis : hule casenticlic avec de la

myrosine, aphavd, vitamine C.
Culture
Les radis ont bexoin d”un sol ue,
nche en substances nuirdives, avec un
xpmviskmnnmv:nmct d’une plan-
¢ pleinement éclairée. |l ne fawm pas les
roneaure au Méme codron avant plusicurs
abnées. sinon il y a nisque d’ apparition de
malxties (I’ altemanose ou taches brunes)
a de parasites (mouche du radis). Ne
jma s donner de fumier car cela atire la
mouche. ¢t vous réolerez des madis
véreux. Avec une (oile, on peut tenir les

mouches éloignées.

Avam le stmis, on doare 604 80 g/m?

d'engrais -aunécsl ou bien
60 g/m* d'cograis de basc minéral, puis su
bout de 3 3 4 s=smainy. 20 A m

H

d’engrais organique-m oéral ou 208
d’eagrais m nénal.

Vous trouverez les graines dans lous les
mmmq&ulnﬁ Ce »ont surtout l::

aotes qui cooticancn bexucoup

ils sont eussi boas les uns que les sutres
pour la samé, Adcsﬁmméd.i;alcu.m
o’ crwplote gque Jes radis noirs et les blancs,
por cxcple -
‘Sommer Cross’ : scrnis mars-m sep-
tembre, distance 20 X 20 cm.

‘Neckarrulun' : semes mars-mai, dis-
tance 20 X 20 cm.

‘Silverstar’ : semis mai-juillet. dutance
25 x 20 ca.

Mhﬁﬂﬂn : scTmis moai-aoi, dis-
tance 20 x 20 cm.



‘Minchacr Bicr' : scmes mu- juatlet -Oéea
solt, datance 25 x 25 cm.

‘Long ooir’ : samis mi-pilles-début
8001, distance 25 X 25 cm.

‘Rond noir’ : semts mi-juillet-dédbut
aod1, distance 25 x 20 cm.

Ces 3 demitres variéiés. qui sonl aede-
em des sones & stocker, supporient des
températures au-dessui  de
zéro. lls restent juteux et (rais,
si 00 Jes conserve dans un grenicr ou dans
mm&k&:ﬁmuhm
rbru xde de terre de jardin et

Les radis de pn et d'é¢ onl
besvind’environ 8 i 10semaincs, les cad s
d'hiver de 12 & 15 semaines jusqu'd la
récolic.

Tracez les % 3 (s boane distance.
selon les variétés choisics, asse2 i chaque
endroil (distance Gans lc rang) od vous
avez mis 2 ou 3 graipes 3 2 cm de profoa-
deur et recouvrezavec un pew de iexre, Dis

lous les peuts plants som 13, au bour
mvimlm.mmkplus
vigoureux 3 chaque place. On cnitve les
sutres avee 'ongle ou les ciscaux.

Simmﬂnmhpmmﬂi&m
agissez dans lc bon sens pour ke dévelap-
pemea des radis ot contre les allises gour-
mands qui aimen fa sécherese. On
encore plis d'eau lorsque la racine pivo-
e a ancint la grosseur d'un crayon of,
A pantir de Id, jusqu'd la récolie. Un armo-
sage judicieux joue un rdle 8&cisif pour la
grosseur, la tendresse of I’ ardroe des rads !

Vous pouvez aussi les vanétés
'Rosé de Pigues’ et “Rex’. Pour cela, on
sime dans une Coupe ou un pot (axss-mai).
au chaud sur la fenétre. Ds que les
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replanis ont atieintd 5 & 6 cm de longueur
du bowt des racincs sux tolylédnm
-les verucaleme et jusquau
i la boane distance 25 x 20
: deviermeny. la pl

W!ch:ieumwmmﬁ;
venir rd::":um' c'est ausit de bi

voir cn potasse et d éviter de
mn:rdclachami uae (erre normale,
En cx de doute. (astes faire une analyse
du sol {voir p. 120).

Réculie, prégaretion, wlilivation

On récolie les radis lorsque les raves (les
redis) son bico , Iais encore (cn-
d:&(hbulilul'ui?am' ' sﬁdu!s.bk

persoones ayant |'estomac sens)
doiven! d'sbord faire un petit cssar
Jus : on les radus, unc fo1s netoyés,
avee une en verre ¢f oo les presie a
(ravers une mousseline (raiche, puss 0o les
bruic au mixer ou dans unce ceninfugeuse
(voir p. 41).

Une cure de ps frais permet de draincs
la bile. aide souvens i apaiser les inflam-
thérapee visam A ménager le fose.

On cocumene avec 100 g de jus & youn
Iloﬁturjouretonammmpemb[miu
jusqu'a 4 fois 100 g par jour. Puis on
revicrd lendcnenl A la du débwa et 00
fax unc F
memid:lipezungwd'r:dianvec
Ja cn verre, mélangez le produit
obnc'?:aiasiqxlcjm.w«anlleui
soupe de micl, laisye2 rposey pondam 10
heures et ensvile pressez-le. Le jus ade A

élaninet la towx : on be prend plcun los
par jouc A la cuiller 3 soupe ov i Ia cuiller
a café. 1l exrste une éthode ancicnne
d' laquellc on crewse un grand radis,
on le remplit d'un peu de muel ¢t on le
laisse reposer jusqu d ce qu'il y an assez
dcwnemil formé.

: le radis cst bicn connu, On pewt
le couper en tranches fines ct lc saler pour

unc salade. Vox) 2 idées.

: taver les radis. les brawser ct les

sur la nipe 3 crudités (sussi en verre).
Inger avec un pev de sel de célen. du

basilic mem, un peu de cRmMe aigre
¢t de jus de ciroo.
Yaourt : riper, sclon la growsevs. | on 2
;‘ldi:ellpe‘t’ilcpammdmn.bmmav:
¢ coiesms d'un ymun o saupoudrer
ciboulefie hichée menue. Cest ues bon
avec une tartine de pain complet beurrée.
Msque facial : les radis aident 4 combes-
tl;ehﬂ':hu'dcm.ﬂieomoyu
peay, la gracwy Kpérement, appliquer
au_mmdemujmﬁn ir au
mempcodmmm.ﬁdemw 5

Souci

Calendula officinalis
Famille : Computcs
Souqi des jardin

Q< 0¥vix

Le souci, dom loules les partics senlem
boa. est sans doole originaire du bassin
atducrraden. O I"Antiquité,
c'éan une planie m&dicinale importante.
Elle et venve chex nous au
3ébut du Moyen-Age. H von Bin-
gen la menicnne ses écrits et Pana-

Constituanis : hule caoticlie, cakndula,
saponine, glucaside, substances amdres,
tanins, mucilages, ferments, acides

Cubture
Les soucis dans Wous kes sols nor
mayr de | dans des bandes

E‘ld%m. Les éués pluvicur, ils o

: lemildiw.wunla(hemmnl-
que qui forme une couche b sur
kes feuilles.

Vmutmmdugﬁudunmla
maginins spécialisés, Les variéiés pleines
donnent les meillcurs endaments ; ceun
de couleor orange sont Ics plus beaun

Sivms\wlacnphmren;gou.lm
‘Fiesta gitana’. qui n'ont que 3 cm de
hattewr, convicancin irés bien ; leurs
fleurs ot towses les couleurs du calendula
ot ils oot éé sélectionnés par Aewraselect
cn 1977, On pewt avour du jaone orangé
ot du jaune d'or séparément svec les vané-
s ‘Orange Gitana- ¢t ‘Y cllow Gotana Le
nes & de couleur orange om 30 cm de
lewr ¢t convicancnt donc Micux pour uac
plate-dande.

Seoncz. salon le temps. ddul ou mi-
»'Til, divectame  dans la planche que vows
aurez @réparée ; distance cnire les mngéa
30 cm. A cc mooxs de I'année, la ger-
minahion dure 2 A 3 semaings. Plus tand,
on éclainat 3 20 em dans b mngée o
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calme Is dovlenr o
arvawiiques, on qulril v potites
prut gvéparey aorchoe.

méme plus, sclon la hautcur de la vanété.
La florarsea commence én juin et dure jus-
que 1ard cn octobre si ke lemps n'cst pas
rop nude.

I} arrive que des graines d'ancicones
plantes tombécs d des endrons protégés,
mimil%ﬁuam&ukmﬁw
de belles flcurs av moss de ma.

Récolte, préparation, utilisation

Cueillez fes fevrs pleinement ouvertes, par
lemgs (RS sec et faites-les sécher rapide-
mem A I'ombre ou. ¢n cas de besnin, au
fous, i caviron 35 °C. Avanl de les: faire
sécher, il Bt enlever les pésles du
récepuacle.

Tsane : verser 114 1 d can bomldlante sur
2 cuilless d café de plrales séchés, filirer
au bout de 10 mn. Ezn bo;;c unc lanse
moycrnonen chaude. 2 ou 3 fois par jour,
aide en cas d’affodions biliaires.

Usages externes : vener 1S | d'cau bowdl-
lante swr 2 cuifless 3 soupe de Qeves. [l
trer au bout de 10 mn. On culise cene mfu-
100 en compresses, eaveloppements, ban-
dages ef bamns pour les petites blessures qui
guérissent mal, les abcés aux jambes, les
inflammations de I'ongle ainsi que pour le3
{ovlures

Beurre de souct : pour cela. on prend du
beurre de chvre gue I'on inélange en pro-
portion de /1. avec des pétales écrasés,
Chauffez e mélange 1égérement, jusqu’s
ce que le bewve ait pris la cowdews des peta-
les et ail ainsi absorbé les attres consy-
luants. Enlevez maitenant les pétales. Ja
créme est peéte. Comservez-la su réfngé-
ralewr el n'en prémres. jamais trop A
I"avance, car elle wume vile au rance.

Lotiea de netiovage : verscr 172 | d'can
boutllante sur 25 g de flewrs, filire av bowt
de 15 mn. Ccla aclioic en dovccur les
rmu:. délicalcs, Mpumeuses ¢ IMPUITA.
| faut cn refaire souvent. Les maisoms de
régime propiseto des créines au calendula
pour les peaus délicaes.
Produit phytesanitaire biokugiqoe : au
jardin, Jes soucis sont 3 leur place partout
ol § 5"2gM de combumre les nématodes pré-
dalcurs. Prds des (raises. en semis précé-
dent les petits pois, les choux, les concom-
bees, ex atnsi sous bes lys, les iris. les roses,

Eglantier

Ross canina

Famlle : Rosacés

Rosc des haes, rose sauvage, rose des
chiens. cyoorhodon. gratte-cud

o T = O Vi-villl

Les &lasvens de chez aous om des ficurs
roses ioudes sumples et i n'ont presgoe
pas d’odeur. Les cynorhodons. d'ub rouge
éclamant sont des (ruas sculenes ¢ 2ppe-
remce 3 1" enénicure, ils renfermend quan-
U de “'gruines”’ dures. Depuis la nudt des
emps. o les ulilise & des fins mdédicine-
bes ¢t alimemaires,

La Rose mygos qui st bica acclimatée
chez nows ade grands cynorhodims ronds
et bien charnus. Elle esl originaire des
wwees  climutigques  froddes (" Extréme-
Oncat. Les fleurs roses towics simples
cxhalent unc boane adeur. Ce »ont les
grands cymwhodore pendants, on forme de
bouteille ¢1 d un rouge pouipre. de la rose
des Alpes ou rose sans épines (R. pendu-
Iina var. oxyodoa), originaire du
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Veicl & quol  d’evair wiilbé, dam

reexhicsd jes won cafasce, o
de nos contenu poiii
tglantiers. Qui mc coaume poll 4
te ouvicat pas gratier ?

Caucase onental, qui sont llsgtunches'
cn vaamine (jusqu'a 3 000 mg de vamnme
C/100 g de pulpe). Les fleurs (mai-juin)
se sous forme de grappcss
d'ombelles. elles sont rose fanct et sentent

pe:: existe wussi des vanéiés cultivées A
pastir des especes meutaomuds, i 06 un
rendement particul2rereny bon. Towes
sont robusics et samexs ¢t aticignent environ
2 0u 3m de han. Les rmucs sauvages
offrent abris at poumiure aux oiseaux ef
elles sont melliferes en méme temps. Les
haees de roses poussans |dwvomen protégent
conire ke vent et ke bruit,

Aide : en cas d’'inlections, de nisque de
coytagian, de faiblesse apnds une maladie,
de mamgue de vilmmine C et de mangue
d’appéul.

Constiluants : vitamine C. caroting
(provilamiae A), vitsmines Bl, B2. K et
P. substances minéralcs, acides de fruie,
(lavoooides. tanims. sucre. Les pépans
comicracal de Lo vamitle,

Culture

Les naes poussent dans un endros libre
o aéré, dans une rerre meuble. comenam
de l'amile et de 'humus, sans eau
aagamte. Les églantiers ot les roses des
Alpes ot besoin dun sol calcaire (pH 6.5
Jusqu'a 7). Le meillewr spﬂ pour les Ross
rugosa esi entre 4.1 ¢t 3 ; ke sol don &re
donc légérement acide. C'est pourquoi i
(an, dans de nombreux cas. mettre de la
tourbe dans le trou de plantaion ot asTasey
avec de 1'eau de pluie ou de I'eau adouca
par de la wurbe, En cas de mauvaise
réaction du sol. les (euilies des Roa ngoss
deviennem jaunes ou jeunferes ! Les
églanticts aument bicn pousser sue les
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pentes exposées av sud, ol elles fixem en

méme tcmps la terre par leurs racines et
elles peuvent travesser de longua pénodes
de sécheresse. Les Ross rogo<a ool besoin
de plus d'onad#é. Acheicz vos roacs duns
unc bonoe pépinitre et commandcez-les 3
lemps pour lo période de planiation en
octobresnovembre. Plantation voir p. 33.

Ne les pousses.

Dﬂ.&urzmktswgmdcli
1.50 m de disance les uns des autres ;
pour unc hare. 60 cm sufftsem,

On n'arrose jamais au momen be plus
chaud de la journéz ct va voille & mouiller
le moins possible les (cuilla pendant ceae
apérauan. Si la (eTTe a’cxt pas protégée par
du muich ou par des plantes couvranics
comme, , les campasules
C o, -

ane, C. cochicarifolia), vous
mc{ymmwir superficicllememn & Ia

bineze. chaque fois que vous arTove? et
terve a séché, Des dalles pour poser les

pieds facilitent Je wravail entre ks rosierns,
1squ “clles de n¢ pas abimer

E"ﬁam' ‘ikemédinire ai de pictiner

hbvmitnw&.fmmmdum

N POUr CEs rOStS Sauvages.

Récolle, préganation, ulilisstion

Pour la tisanc de Cynorhuxdon, prenez auss)
longtemps que possible des fruits (ran cf
pas encore mous. Faites sécher une petite
provision pour be resie du temps. La ecnar
en vitamine C cn est & peine réduite. Cow-
pez les fnots avant de les fare sécher, enle-
vez les fragmends de fleurs et les petits
potls, Les graines aussi, mais sculemend
si vous n'aimcz pes la kgere odewr de
vanille. Failes-les sécher sur une Wdle bien
p ou recouverte d une Feville d'alu,
N 4 40 °C. Broyez les fruits séchés
am-bmﬂt‘ﬂ(@u.m.
mais pes pm‘l:nsmm que jasqu'd la

haine -

mr : mestre 2 cuillers A café¢ bombées
de cynorhodons broyés dans 1/4 | d’cau
froide, laisser 10 mn sur be few, filtrer,
Grixce b différentes substances qui |“accom-

, la .onewr enavitamine C sc main-
tient plusicurs hcures malgré I'@ullnion.
C'est donc enssi une boisson A emponer
dzns s boutalle thermos. Cetic tsanc reo-
force les défenses de I . aide ¢n
cas de Midvre, de faiblesse géncnle, de
plaics guérusant mal ¢t 8 unc action I

n:mtm_huivc. s100 la fait bouillis avec

les .

Cﬂ:ﬁmg& . | tasse
d'eau. le jus d’l citron. 172 batoa de can-
nclle, 1 pincée de cardamaone, 150 g de
micl. Enlever les tiges des cyrorhoxdons,
coupez bes fragmeots de Neurs, fendez bes
fruits en deux, soncz kes pépins avee un
coulcau pointu cn les grattant bien. Laver
lcsmuésdccymwltﬂnmlc;rmw
et jusqu’i oe que tous s poils
SOl pa?gs. Recauvnis d'mﬁ hE:er

nuit,

\endermain, verser un pev d'esu.
Fawe cuire les cynorhodons dans | tasse
d'can. avec les épices jusqu'd ce Qw'ils
soiem mous, (ilicer A ravers uoe passoire

pendani 10 mn température.
Metire dans des pots, fermer immédiate-
mend. Proe par petiees cuilkérées, elle agut
cortre le aungque d'appétit pendard o apres
unc maladee.
m%amml:mlwm;
receile de coslaure cuisine.
mﬁmmwh:ﬁumdé&m”
uoc Brinc de pain. comme garniture de
potites areiaics on pite brisée entre deux
couches de créme A la vanille ¢t comme
épsce pour des plats de viande relevés,

Jadis, on utilisan le cyporbadon bien
plus gue de nos jours.

Je nc vous donncrai covene exemple que
4 recettes tirées du hivie de cursine de mon
armdre—grand-mere
Compote de cymwtadars fras : on
les fruits (o quantité n’est pas indiquée)
VIgUIamITOe 3VoC un tissu, on cnidve les
petnes tiges, on fait une aBverTure et on va
chorcter les pépins avec un pete bitoa. on
lave les fruds ot on les met dams une
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passotre pour qu'ils égouttent. Maintenant,
on faut curre fes cynorhodons avec précau-
tion afin qu’ils ne se disloquent pas, dans
| ou 2 tasses d'cau et | verre de vin ave
du sucre ; on va les chercher avec une écu-
moire et fais cuire encore un peu le jus.
(On fasait cuire les cynorhodons séchés
de la méme maniére, mais aprés les avorr
laissé tremper une nuit dans de |'cau tidde).
Créme de cynorhodons : on frotte une
assictie de cynorhodons bien miirs avee un
tissu propre, on coupe le bout de la fleur,
on enidve les pépins, on les lasse ramol-
lir dans 1/8 | d'ean et de vin ct on les passe
a travers un tamis de crn. Puis on casse
7 ou 8 ceufs et on met les jaunes dans 1/4 |
de créme fraiche sucrée, on met du sucre
en quantité suffisante pour que le tout ot
assez sucré, un peu de vanille, selon le
golit, et on porte le mélange a ébullition
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tout en remuan!. Pais on enleve la casse-
role du feu, on ajoute les cynorhodons el
on (aisse refroidir dans le plat de setvice.
Soufllé sux cynorhedons : on épépine
unc boane assiclic de cyeorhadons. on les
lavc ct on les met dsas unc passoire pour

qu'ils s’égouttent ; puis, on les fant reve-
nir dens 1/2 verre de vin ot duv sucre &
volonté. Eranic on (ak unc piite avec
100 g de bewrre r3pé, 6 ou 7 jauncs
d'aufs, 110 g de sucre ot de la canncllc,
ct ausm environ 160 g de pain rasis
émictié ; on la mélange aux cynorhodons
refroidis ¢t on y ajoue délicaicocm Ics
blancy d'cruls battus cn neige ; oa (at cuire
le 1oul pendant une bornc heure.,
Autrefois on aimait bien manger les plats
de viande avec des cynorhodons, ou plu-
16 de la sauce aux cynorhodons
Sauce aux ¢y : on mel des

Au milicu dew
aobies fOmes, b
églantines fod
H'effet de grarivoner

punes pRYSMRECS.

cynorhodons s&chés dans de I'can frnde
et on les fai) cuire pour les altendnr. N G
alors les a (ravers un amis de crin
cl casuie les faire de nouvem cuire, en
lcs mélangeant aves un verte de bou vin,
un peu de sucee ¢t de sel, assez Innglma
jusqu’} ce que le mélange épatsaixse,
obtient alors une sauce dense gia $' acoim-
Englu: parfadevnend & la viandc de paon, de
aisan, 3 la langue, Je ragold d'oreilles., de
groin ¢ de preds de porc. ainsi qu'a la

ile-an-pot.
!:m-ml: : bieo mélanger | cuiller A
soupe de confitire de cynachodons avec
1/8 | de iait cuillé. Mélanger 3 1/2 ixsse
de créme foua e bicn ferme.

: 500 g de cynorhodons, | bdion
de vanille, I/4 1 d'alcoold SO % (prendre
2 la pharmacie de I'aloool 2 96 %, le dilver
de moitié avec de I'can). 300 ml d'cau,
150 g dec sucre.

s avoir bien lavésles cynorhadons,
les fendre en deux. bes meare avec le bison
de vanillc danx une grande boweille. Ver-
sct I'alcool. laisser reposer le mélange 2
4 3 cemaimes & Ls lumidre et dans un endros
le plus eraoleillé possible. Passé cc délai.
filtrer soigneusement. ajouter un s.imladc
SUCTe CUN ¢t refroidi. melire en bouteilles,
Laiser mirir au woins peadam 6 mois,
Coscentré de cyeorbakars : prendre des
fruds mirs, lecr ealever le calice. les
Isver, les couper, ou, s°ils senl cn grande
quantité, les concasser. Cuire peodam
3/4 d’heure 3 I'éuvée avec de |'cau dans
une casservle couverie, cequi faut que les
petts po s se (ewrent ¢t resicm avec los
ppins dans uoe passome, lorsqu'on bes (il
we. Fawre cune e comanré iwee du sucee,
6350 g de sucre pour | kg de fruits ct, &
voire gré, ua peu de cannelle auasi.

Rose centfeoilles

Rosa centifolia

Famille ;| Rasacées

Rose de Provins, rose de Damas. rose chow

o 2 2 ®vivi

Les roses cenfenlles om des ewrs d'un
rose éclaant, bien picines ¢t foncincn par-
fumdes. Elles pounsasent padis sur les pes-
tcs sud du Caucese et som prohablo e
un crotsememt nafurel cotre bes roses de
Provins (R. gallics) et les roses musquées
(R. moschiaia). Les rosiers loufTus atici-
goenk eovron | m de haut. On utilise sur-
toui les pérales parfumés, ainsi gue ccux
des 2 autres ¢s , bes ruses de Damas
(R. damascepa' Trigintipetala™) ct les
roses de Provins.

Les roncs de Provins. dool | hadidw as-
rel est I"Europe centrale, 1"Europe du sud
ct I’ Asie occidentale, ont jusqu’'a 1.50 m
de haia : elles portent e juin des (heurs
rouge veloulé. bien plewnes et trés pariv-
mécs. Lesroses de Demas, célebres rosey
A essence de I'Oriegt, (leunssend de pin
A septembre, Ces ot 900t Wy WEEY
grosses, 3 monsé pleines, d'un rosc pur cf
clics vom tris parfumées. Les van
ancycnnes de ces 3 espeoes, 0'ayamt pes €
greffées. somt ComMe les Mases spuvages :
on les muliplic per Jes stolons. On peut
s¢ procurer loues ces el vanéits
chez des producteurs spécialisés (voir
p. 121). N'oubliez pas de vous renseigner
sur lewr résastance au gel, scion le clhimat
de votre région ! V otis pouvez év komnmw
:::si malincr les pélales moins parfumés

CEPOCTS sauvages aldes p. 93 winst
les cyanrtuxkams iels qu'ils om awecz:
Aide : en cas dc Kgiro diacrhées,
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Constiluants : 1anins, ecides malique et
wNque, pecune, né4ine, SUCre.

Colture
Les roses cent-feuilles, les mses de Provins

et les roses de Dlmspousaldunétg
borne terTe buancsique et argileuse
ombewudcsohlcldhmuﬂlémm

. Pour les soins. voir Ro canons
( ntiﬂ] P. M.

Récolte, préparstion, utilisstion

Om coupe les {lcurs  moitié ocuvertes, on
enkve les péisles avec précaution. on les
utilise frais ou bicn on lcs {an sécher &
mﬂ?mue on les conserve dans
ux fermés hermétiquement.

Ttane : mettre | poignée de pétales dans
1721 d'eau (roude, porter & ébullxion,
filtrer avou laissé mfuser

15 mn. Si 'oa cn boit 3 tasses wdien-
netnens, cels aide cotre les di . Une
efution 2 fois plus forte couvesd rés bico
pour rincer des mumueuscs  buccales

et brilures guérissant mal.
Macérstion & froid : mewre 30 g de
obchés dans | | d'ean €l
isser wnfusey 30 heures. ramer
chtq:n':ut mdrg(:ueﬁ'mpmr
rincer les plaies des muenses buccales
Mied : verzer 1/4 | d'cau bouillante sur |
cuiller 3 café banbdée de pétales, filter au

bout de 10 mn. Mélanger avec un peu de
miel. Oa utilise le micl de

séchés dans | | de vinaigre de vin pendant

l" rs, remucr chague jour. puis filtrer,
gdcocachlmdmsudoudeh

toila\: préviennent uae transpiratico

EXCCRIVE,

Socre : bruyer dans on momier 25 g de

rlumml'omm
: riper §

péiales de roses frais pou
en unc masse finc ot
lravers une Onobtmm

75 g de sucre en , Conaerver
des :cnvcmfemmhmmq»-
mend. C'est trés bon pour le thé ot les mets
sucrés.

Puach : | saladier de flcurs [ralches,

quelques coillers A de eucre en
re, selon le gotn, 3 illes de vin
. | bouteille de gne. Enlever

les ugu des roses, ainsi que bes feuilles
vertes, Verserle vin blanc, laisser infuser
/2 heure. Ajouter le sucre en poudre,
ey, (dires dans ug pial 3 punch. Verser
le reste du vin bianc gandé au frass ct. une

fois wt ia tablc, ajouter e champagne.
: 30 g de fleurs de couleur rosc,

10gd’ acodc (annique ). 1741
d’cav, 500 g de sucre, 172 | d'esprit-de-
vin & 38 % (phammacie). E les

roses fraichemens cueillies. diluner I'acide
dans 1/4 | d'ecav. l¢e metlre aves

les pétales dara une bowmerlle, lais-
scr infuser 24 heures. Diswadre le sucre
Hmld dam I’ de-vin. Puis, filtrer
be dépdt de romes i travers un tamis 4 cins
ct le mélanger 3 'esprit-de-vin. Le faire
pasyer 3 Uavers du papee-filtre, le mentre
en bmexille. bien fermer avec un bouchon
de litge. Laisser mirir plusicurs scraincy.

Romarin

Rosmarinus officinalis

Famille : Labifes

Rose manae, encensicy, romanin des trow-
badours, herbe aux couromnes

¢ & » Q9o V-V

lxmmneaunubo:il‘).mdclnm
dégageant unc bonne odevr, qui pousse
mmksumm anciens, dans les pays
ilerranéens. Oans I' Antiquité, c'émil
surtout une planie de culic. mais oo I'uti-
lisak déjd comme plante médiciale et aro-
matiquc. Au Moyen-Age, on oman les
nourrissons du romarin e ;
de Jeur at. oxure s XIV of
sitiics., hmnhpmamdamum
nes de romann. Souvent, on plantait en
wrTe un petit bout de la couronne. 51l pre-

aalt racine ot poussal. ccla &af inferpréyd

munbmugmsmrkmooupk.
ea cas d'¢tats

aprds Jes maladics infecticuses, de tenvon
basse, de Maovaie circuiation du sang.
d' addmes

Constituants : huile essenticle (dc roma-
nn), iznip, substances ameres, un pev de

saponine, ackles ovganiquex.
Cultare
Pour le ramana. le sol doat conicair de
I"umus et ne pas &re top lourd. Pour
crolire pleigemeni, les planies ont beson,
cn outre, de solai] & de protection contre
le vent. 1] et vras l:lksmdomz
s¢ depsdahey, mais ne Gosvad pes
coatioucliemem enidey

On trowve des dans de nombreun
amvarortes spécialisés (voir aussi p. 121).
La ination dure 4 semaines et o imné-
gulitre ; toutes les graines ne Rvemt pas,
;thde mbf:dﬁ: des pail:

nis BUAS) asacl Jusqu
ocmllsdmcnmdevm:;:lm En
tfu;zm prméud;.m g

au jouncs ou

méme plus grandes ; on les rouve dans de
nombreuses jardineries, sur les marchés ¢t
mémc souvent dams les épiceries. Sclon la
tanlle av momen de |"achat <t les soins que
vous leur domncz, vous pouvez pout-éire



souvent des graines. qui \ambond, genment
en partic of commrmenl A pousser. Enle-
ve ces jeuncs planies ddcsiomer de
en aodt-septembre, wvaillez & oe a
motie de racmes nc soit pas abimée.

On les mct alors dans des pots edéquats
remplis de terve de compost sableuse.

On prend des boutures, longues de 6 o
envinon, en puin, évideruncre scule nevd sy
des plantes vigourcuses. Plongez la surface
coupée dans des hormones d’ cvevoce
¢t mearz-ics dans des paiits pots avee de
la iae fumée (kcTTe de semis)
¢t un peu de sable ou bicn dans un
de turbe et de shie & on de /1.
| orsque les racines se sont formées, la bow-
wre crol et on conmiane A la soigner. 1l cx
' ible de diviser le ranana

¢s plantes sont sensibles aux gelées,
aussi bien les petites que les grandes ct,
selon les régions, elles dowvent pesser
I"hiver 3 I'inténieur. C et powrguoi i | G
retirer dQx=mermyv de la e, ddutsep-
tembre, les excmplaires qui ont ¢ié plan-
s . pour les meltre dans les pots qui con
vicnnend. Jis formeron alors de nouvelles
racines avanl d'4re wamsportés dans o
maison (ou eocore maeux dans la petie
SerTE) POUS évier bes prermtyes gcléda noc-
m:brq:ﬁﬁdlabmxmd:im
aussi y pesser I"hiver. La «ompévoure nc
&vnz;pném.simﬂc,cwm&
8 “C m audonsus de 12 °C ot il devnail
y avoir besucoup de lumidre.

On nc met plus d'engrais et on armme
cvccg::illl:mh lcvenzl'uutouslew
jours Suppan ¢f j'éimine ce quin'a
pas €& absorbé au bout d’une heure, Si 0n
cxpaxe plus les sésnces d'arrosage, ily a
tron de feuilles qui tombeot.

Dans les régions au climal particulitre-
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menl (avarisé et dane les emplacements

Aprés I"hiver, les pieds de romann oal
besow tous les arms ou tous les 2 anx de
plus grands ct finad-gen d'un bac. Sil'on
veut replanter au jardin, oo fat ke chan-

de pot scu en aulomne. On
nc taille jmnu s ke romarin. On coupe sew-
lemenm lea branches mortes avec un wéca-
teus aiguisé.

Récolie, gréparation. utilisaiion

Cueillez Jes petiles feuilles et les jeunes
Emnjmclvm la florasnn et Maites-
s sécher rapadement, 3 I'ombre. ou bieo

wlwimlcmﬁnlumdc”‘fw
40 °C. En &¢€. on les emploie fmis ot 08

;ﬂbminplondcm'm;;mdcsmw‘ﬁ
¢ juis (rop preadre d'une planie
"clle puisse continuer & vivre et 3 croltre,
!r'.hue:venn 174 | d’eav frowde sur |
cuiller 3 café bombée de feuilles de roms-
fin, porter lentemen i éullition. filirer
aussitt. Si 'ou bott quatidicrncmcal |
Lasse maiin ¢t chagpic soir, cela side
dans les états d'Epmsemon ; surtowt aprds
une maladie vifectieuse | cela stymule s
la ctrculation et fai! un drainage.
Vin : verser | | de vin de Moselle sur 10
ou 20 g (1 petiie poignée) de feulles de
romano dans | ille de vin. Filtrer au
bow de 7 jours. La bonnc doec. c'est 2
its verves A liqueur pleins ot I'¢ffet st
¢ méme que celin de la tisane.

: verser 2

i) sur SO
reposer pendant 10 jours. Puis,
uﬁlm.wkmmﬂha
ner herméts
oot alcool sty

rin, lasser

. Les massages avec
la circulation sanguine.
Les personnes ayant la peau séche doivent
) le massage. Si vous n'avez

. 00 baen s vous ne vou-
trop les dégamir, achetez de "huile
ic. Pour les massa-
, on en dilue 3 g dans 1 | d'alcool &

la grusser apres
assez de
pas

de romarmn en

de romann coavicnacy tréa bien
accompagner lex visades rdtics, le
E;b'lcr et la volaille, ct aussi les poissons,
champignons, les piats de pommes de
tevre. On les fait cuire avec les plats. Nous
apprécions (o particuliérement le **pou-
{et au romann’® que I'on remplit de poti-
tes branches de romarin avant de le met-
tre ai four, sans oublier 800 plus de be frot
ter exténcuremem avec ces herbes.
L 'asdme en est lout perticutier !

Sauge .

Salvin oflicinalis

Famille : Labiées

Serve, grande sauge, herbe sacrée, hé
d'Europe, thé de Provence et de Gréce.

0 -0 = ¢ ViV

Aupwrd 'l envore, la sauge vartul“c’s
m * wo (h 3
P g e &t

: les peintes feuilles of peintes bnn-
i
pour
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et condarnizire. Le pom “Salvia'"

viert du latin “’salvere’’ = guérnir. On ne
nnﬂcmmmummbkmm

moines bénédicting qui 'ond
30001 0 Mo -Ade s ,udm'dﬁ

oyen- n ins

cloiares et bientt dans les jardins paysans.
Jusqu'a sujourd hui, on trouve ceae plante
nﬁ'cmk coodimeniaire dmns e
jardins, Al'ou:'non on la rouve A I'&al
sauvage au milicv des vigues,
Aide : cn cas de roubles gastnques et
inlestinaua, de trampiration escessive,
surtout A la , d’mitammation de
la bouche et du

Coastifuants : huile essm:elle 1anins.
wubumTes anvies.

Cufture ;

La muge aime ks sols profonds cf
calcaires, A et clic a beson
d'ére comre le solei). Au milicv
d’aumtres res, ses [euilles sont
larges et son huile a plus de valeur 9
elle est exposée 3 un ensoleillement direct

Si vous semez en pot en mars-avril, In
mation durera une mleﬁ mttplm
que vous pouvez saisis

repu@ez-les et, plus ard, replasicz-les cn
pot ou en picioe terre.

Les plamtes acheiées ainsi que celles
provenanl de volre culiure. onl besoin
d’uoe distapce d'd peu pres 40 cm de ouy
les cleés et nc doivent pas ire planeées plus
profandéos qu'au début. Arrosez, masy
tenez haminke jusqu’a ce qu'elles redémar-
red.

Les autres soins consistent 3 maiotents
le sol meuble, i désherber, 3 astoser
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abovdaaereTe en

de sécherase et
A doaset unc porion anructic de »l.
Les en pots ool besoin. cn é¢, de
- duncn;ms oud’ mcng’m:s
organipc liquide, «cdnmm

3 scmaines.

Au bou de 4 ennées, vous deviez divi-
T volre sinon clle s'&iokena ot
n“aura plus de feuilles. I eﬂ unporant
2SS iaibler les reux et
wulfus de In moitié. an:s cela de

{érence au pn pas ¢y aAEnce.
| faut endever lalmnpuﬂmhswp}u:
tard aprés la flora tson, afin qu'il n'y ait pas
formation de grarmgs.

Couper des branches et cueillir des
feuilles aprés la mi~a001 ouit aua
Pour bien traverscr la satson froide, bes

icds de sauge doivend avoir au mosas
20 cm de haut, éire bien fenillus, mais
aussi pe JVOU d¢ jeuncs pousses
tendres ! En hiver, la ssige 3 besoin de
profection, presque panowt dans nos
régions.

Récolte, préparatian, utilisstion

C\xdlezlcsfcullksetlnjmmpt
- la premitre anode. cn petite qmmé-
avant {a lorvison. Ce qui ne
consomny frais, facsolc hcrraptde'
meod 3 I'omiwe ou bien au four 3

ternpéraure ne pas 40 *C.
Tisane : verser 1/4 | d'eau froide sur | 3
2 cuitlers A calé de (eutlies de sauge,
ecriébdlmon. filtrer © 2 3 3 msses

sité, de (amprRaD, de UROIC gastn-
qucsct inteytinaux. On ulilse la méme
|nane en cas d"mRamniatioa des geacives

mgtimklnvom
t btndamdam.dubwmwx
herbes, du blanc . fmaiches oo
séchées, clles reRvent be godit de I'anguilie,
des Qmeags, du (oie. du gibier, de la
volaille, du lapin. des rBiis de porc ov de
viande bichée. Elics peuvent cuire avec le

A(r)gm.c greds) ct, saule d épincs

saule épineux. épine-blanche, faux

né(r)prun, épine-lunamie, épane-marante,

¢ & 0OInNV

L aur les v de la

medcwm m Nond :ﬁm

de ia mer du Nord ct de 13 mer Ballique

en Aﬂeungn: dans les d'Euro-

EL devenu © . dd le protéger
s rarc qu'on a

en Allemagne *.

&MC d’emuml!r&:;hauea
et VORES oy
avoir des mamnm
vmbléc:hr L argmmer (lourit
nhnmﬁedchstvc
Les petites lleundu axllcy se
heaner 3 la icbtédm
Lcs seulr.s dn
en forme Phn mu{m
se
d w{
m au veut, appocte la sécheresse,
culaxkiﬁ les duncs. les cdicaus, les
pentes, les gravitres, Clest un arbre pro-
mammwhmx
Aide : cu cas de refrodissements, de mala-
dics (Goniles. d"éats de faiblesse. de man-
de vitamme C.
onstituants : 200 ) plus de 900 mg de
vitamine C/ 100 g de fruits, seloo " cmpls-
cement, de la caoune. (provitamine A).de
la vuamine 81, B2, B6. E, F, P, subsan-
ces mudniles, sunowt du alcare ¢l du
magnésium, acwde malique ot d'auyres aci-
des TDEEQSS, sucTe.
Cukture
L asgousss 2 beson d'un sol aalaare, per-
méable (ot mani abloux) et de bemxop de
soleil. 1l ew qu'l ax un contact
avec la réatique, car c'est ce qui
le rend ivement résistam A 3 séche-
resse. Vous vins des ardres daas
une pépinstre, Pour 6 ou 7 arbuses (emcl-
les voun aurcz besmn d°un argousier radle.
ez les planies poussées A parr de re-
plents, on ne paa pas dusnmer e seac

* NI Cr 8 'cot o ke cav B Framce 06 e a'ent i
(7. 3
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prin-
temps . oa pewt les planter individuclie-
mes) ou bien ¢n faire une haie épsive,
pousaand libreman.

Cec1 arbee convient (res bien dans des jar-
dins de garrigue ou devam des murs de
maison ensoleillés.

A pastir de la 2* anoée. ils n'ond plus
bsoin de soins pariculrs.

N (ax parfois élimince des rejets trop
fichemeol charges (qui deviendrairnd trop
lourds). mais. 3 partir d’eux, vous pouvez
faire autan de lants  d'exemplaires
SITez, ce qui N'eR pas
00 les cultive & partir des

femelles que vous
pwmsible
graines. Délerrez ocs reyets en Evitant de
blesser les nciacs, coupez. ce g awad €4
maigré towl abtme. of roplaseez.

Arrose2 les temps cn cas de
séchernease ; maunicTe? 1o lerre meubie o
sans mauvaiscs herbes.

Récolte, préparstion. aliliatinp
On coupe les baies avec des aemix quand
elles sont bien mires, man avant les pre-
midres geiéo. o S
Jus : quand il est pressé frass, U a ke maxi-
mum de valeur. Pour 'hiver, oa lc (m
dans lc presse-fruits 3 vapeur, oo o mct
encore bouillant dars des bouteilles de
verre foncé et on les ferme hermétique-
mend

3 cuillen 2 sowpe d'argousicr chague
jour, avec ou sags miel, ¢t awsi cn
mélange avee du yaoun. des smilk-shake
ou du fromage blanc . rerforcont bes défen-

scs de 'orps
de faidblesve.

L"argousier est excellent pour bes enfants
en pleine croissance, les femmes cocein:
tes et les persamnny kgées, qui ont loujours
besoan de beaucoup de vitamines C.

Sirop non cui : | kg de baics 4 opBeY

cucillies, S00 g de nuel. Laver
les haics délicatcment dans I'ean frowdc,
laisges égouticr. Puts chautfer trés lente-
ment dam une casserole cn acker tnoxyde-
ble aver unc cuiller 3 d'ecan. Rcriacr
toujouns la casserule afin que les baics
chanflcm régulidronxm toules crvcmdie et
Rﬂkl; lcur jus. Elles oc doivemt pes
cuire

D qu'elles pilissent et perdent leur
(ormne ronde. (ailes-les passer dans un plat
d ravers unc passoire finc. Ecrascz-les
avec un miker de cuisine co vacsse lente,
tout cn apoutant le micl petat 3 pelic.

A la fin, vous devez avoir un hiquide
épuis. Vereez-le dans des bouterlics chan-
des et rinoées. en verre foacé, fermez her-
métiquomnens. Elles pcuvent rexter 5 4 6
mots au réln f. C'ext bon avec dv
yaourt, du muesli, des mots sucrés, des
T O giao |

arte : (sire une 15 'on coupe

en deux horzmicanxw. (T:wmir de sirop
d"argouser auqued on a mélangé des aamn-
des ou des o hichées ainsi u'l/4 | de
cremme fouctide bien ferme.
Milk-ahalies : batiez ou bico mixe2 | tasse
de lant entier refroddi. 2 cuillers 3 soupe
de jus ou de sirop dargousier, | petit mor-
cead de basane, | jaune d'wul. | cutller
A soupe de crtine fraiche.

Cetic bomson 8 un cffet fontifant o
rafraichicsant qui convient W 3 f2it 3 des
convalcaccns,

nisme ot améhorent les &tals




Achitiée millefeuille

Achiliea millefolium

Famille : Composées

Milte-feuille, saigne-nez, sourcils de
Véms, horbe d ¢ jer, herde & la cou-
pure. herbe de Saim Joscph, herbe aux
militaires.

% @ P ViX
L achillée millefenillc librernewd ¢n
Eixope et en Asie occ , dans le Cau-

case ct dams Ic Nord de I'lesn. On a trouve
au bord des chemins, 3 la lisitre des prés,
sur les prainics alpestres et dans les ébou-
lis, de la plaine jusqu'i 2 700 m d' llussde.
Cenie plante était déji populaire dans les
et on |"wiilisait A la place du houblon dans
les brasseris. Dans le Allgiu, I"actullée
millefews lle fan partie du bouquet de plan-
tes consacré lors de I'Assomprion.
Abde : en cas de woublss gastriques, biliai-
res ot iptestinaux., de manque d appétit, de
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menstruations douloureuses, de  petiies
blessures et de petites plaies.

Coustituants : huile csscréaclle avec des
azulenogénes, substances amdres, Lanins,
réainc. inuline, asparagine, OINe, potas-
s1um.

Culure
L achillée miilefouilic ne suppor® prs ['can
stagpac, Scs cuigences par rppo au sol
SONt MINIMES ; O (Rl et (MO, C est
d'avotr bamucn de tumitre et de solal.
Vous vous procurerez les graincs dans
le ayvanerce spécialisé (voir sussi p. 121).
Vous pouver acheter des vanéués décora
tives aux ‘léemp rouge {oooé, fﬁ)lmm ::;
Baugy". ‘Cense Queen” et “Kelway’
des jardineries de plames vivaces. Onmut-
tiplic ces vanétés par diveuon, parce que
les **se fendent”” (ils ont les qua-
lités des *"ea0dtres ) of SOnt SOUVEnt RIS
bien colorés que bes parents.
Le icmps du wews et avrik-ingi ; on

Cachillee auvage
amssl Geflr gue
« Ve de

;f!'

séme dans des jardiniéres ou dam une plan-
che prai2ple, , i la eexve fine-
mend grumeleuse, Traiter les graines
comme c'cxt décrwt p. 27, Méme dehors,
Ul suffit de presser un pev et d bumidificr
avec précaution avec unc pomme d' arro-
wge tres fine ov un pulvénsaicur o
d’catrctcnir Chunedné. Un film plm-‘pc
les protége jusqu’a la germination des for-
tes variations de I'humidiné du sol. Cepen-
dant. condrdlez chaque joun.

A 20 °C la germmatioo dure 2 3 3
SCIT/NES | ensuide. il vaut micux avoir une
empéramre auour de 1S °C. Replamez-
les d2s que ¢ est possibic.

On replante cn plcir air des plams qui
ool grandi en pot au bou de quelgues
onaines ; is doivent svoir use motie bien
Maumide dcmirmdh m:;u ::smlamp::
Au primemps, oa divise les pi
ancyens et on les replante (40 x 40).

Apres avoir démarré leur gaissance, ils
oat rarcaresy besown d'ére astoeés. Camnone
cngrais, il sullit de leur doer, au pnn-
femps, un peu de compost ou d'ongrais
ovpanique du camanore : on peut évenud-
kenent en doanet aux variéiés décoratives,
3 ¢/ euvirca. en avril, en ma et en um.

KRécalte, préparation, utlnation

On coupe la plante en Reur 3 bavicur d'une
matn au-dessus du sol, 2 fois pendan
I'éié ; on atiend un bon momemt avant la
2¢ foas. Si vous avez boaucop
d’achiliée dans un bui Géooratil. conten-
te2 vous peut-dtre de celies qui ne
sool pas dans ke champ de voion et lais-
sez flearir celles qui se trouvest devant.
Lorsque vous coupe2, crdever les liges
ligpeuses et dures, licz les agres en une
bone ct failcs-les sécher A | ombre ou bien

au four, pas audessus de 40 °C.
Ttaoe : verser 1/4 1 d'cau bouillaste sur
2 cuillers 3 café bombées d'achillée mil
kefeville. filtrer au bout de ISmn. 223
tasses moyennement chaudes. bues quoti-
dicnnement, aident en cas. de mangue
d’appétit ¢t de ovmbrewx (roubles gastri-
ques, biliaires, mais aussi en cas de mens-
(rustions douliurcuses. L huile essentielle
cwvagiEnd de I'azuidne a une action désin-
fectanie. antiscplique, antispasmodique.
On caplose la tisane en utage exicrne pour
soignet les petitca placs et blessures.
Les | gyant une réacum aller-

gique i "achillée - le cas est mre - devront
arréter La cure de tisanes d2s les premiers
symptomes. De méme pour lc jus.

us : on e fabrique avec un presse-jus spé-
clal (quincailienie, maison de régime). Il
a [a méme action que la tisane.

Epice : ['achiliée est une bonae épice pour
accompagner les plats gras gu'clic rend
us digestes. On mélange de punes feril

s d’achillée hichées aver du fromage
bianc et oo en saupoidre les salades, les
noupes et les potées, juslc avam de servir.
Fleur pour vase : |'achillée fan trés bel
effes dans les bouquets colorés de I'é.
Produit de comevvation : dans de nom-
breux pays. on un pefit sac con-
tensnt des graines d'achillée millefeuille
dans lcs lonacaux, pour coaservet le vin,

Prunellier
Prunus spinosa
Famille : Rosacées

hpmmhmuwpmméﬁtu X,
belloce, pellocier. beloche. argoc

¢ = +0QIVYV

Les pruncllters poussent en Evrope cf au
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Prache-Oned, dans be Caucase ot ca Afn-
que du bwnd ; chez nous. on les trouve sur

tout en licdre des prés. des champs etdes
foréts. Grice A k:ur syst2me radiculaires
éendu, ils akene iﬁm les talus et bes pen
m&dn:.imaditlaébouhsala
Qicombres. Les arbustes, qits onat fasQu'a
3 m de haut ot des fleurs parfuanées cf
sont melliferes ; s offrend. en oulre, pro-
tection ¢ noumiure aux o1scaux. lis pro-
Rgcot aussi condre le vent et les amas de
neige. lis sont partculé remes besux lors-
qu'ils poussent libremeat et formem des
haies mpéaftrables. mais ils supponcot
auss) d'é re taillés

On wilise. A des fins médicamales, les
flcurs. les feuilles et les frums.
Aide : co cas de lgire constipation,
d'adéme corpore] (fleurs et feuilles) ot de
manque d'appdiit (baics).
Constituants : glucoside qitré, un peu
d’amygdaline, des dénivés de la coums-
nne, lavonokdes (Mlowrx) ; cn owite. tanins
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ct abstances axres (feuilles), acides.
vitamines C (buies).

Culture
Les prunclleens oot besoin d'un sol argi-
leux. calcaire, . sablcux ou un

pcopnncuxal:pdmdcwlcil pussible.
On cn trowve dans le pépinitres. Pouwr
| haic tadlée J°Y m de largeur. vous avez
besoin de 3 arbuates ayant &é replaniés 2
fois. ou bien de 4 on § arbusics ayant éé
replantés | fois. Lcspmndlimdeainéx
A des hases de fleurs et de fruns poussan
librement, ont besoin de plus de place ; il
faut camprer 2 m d'un arbuste 3 "autre.
Plantez-les dans le sol (voir p. 33) o
arTece-ies. En &€, vous devre2 continner
& donney de I'cau suntow i be lemps est
soc, ct aussi 3 d&sherber et § manicair le
sol mouble. A partir de la 2* anade, ils sup-
la sécheresse et 1l n'y a prtique-

mem plus de soins d donnet.

Récalle, préparsiion. ulifisation

On cucille les fleurs juste aprés la (lonai:
w0 ¢t les peunes el le flétrisse-
ment dox arbusics. 1] faut les fawre sécher
vile, car clles ne doiveny pas changer de
coubeur. On dou mmdn ics

gelées avant de les cucillis. Lapluparl du
temps, on les prépare fraiches, on

aussi les laire sécher au ft\ll’

: varey 14 | d'ew (roade, sur 2
cuillers 3 ca¥ byb&a de uiles on de
Meuns séchées vu J'un neé des 2 | por
ter leternovat & ébullition, filtrer. 2 tamas
bues quatideevicTnent <ans UCTC. ot vDe
actoo kégirement taxatyve mais aussi désin-
wuane
Confilure : laver les prupctics ¢t le basks-
set reponer toule la nut dans I'ca froade ;
le lendenain, jeter Feau. Pour | kg de
baics. ajouter ir-lldewnbluca IISI
d'cau. lamser cuire jusqu'd ce qudlcs
ramolircent, mtwmmﬂ
Pour 1 kg de purde de ks, ljuulf:r
encore |/4 1 de vin blanc. et aos | 375 g
dc <uve. Fare cuire jusquau “‘lest-
confiture’” *, remplir aussitit les pofs ct
fermer Imtélqucm:m Cela stiasvle la
production de suc gastrique, aide en cas
de mangue d'appétil ; c'est une bonpe
dnuwnoulpmnouuqul "bondens ™ le

it-déjeu
E! mdtl'clcspmmlles lavées ot ‘.Iul
téex dans un pixt et les recouvnr
chmic\'mk mmgmhwwbwt
flde us, ajouter 500 g
dv:m:rc m:rbwllluanmmﬁmn
fois sans cesser de remuct. verser asst-
&t dans des bouseslles en verre temié que

vous aurcz prépanées d'avencc. fermer
* NJT | g vende s | assene e oo Mass Jolk
e asac2 dputne e e fas coplev

Le sos aansi, pres be snain

au lever 3 cagson d'] cuiller i soupe, a un
cffct positil sur le mangue d"appétit.
Liqueur : 230 g de prunelies, 3/4 1 d'une
bonne m«bvncdc vin. caviron 3 cuil-
lers & soupe de sirop de betierave i sucre
(cn manon de régime). Laver kes baies, les
luisser égouticr, les broyer au mixer avec
les pépins, Vencr octte marmelade dans
des bouteilles d'1 | en verve icinté, ayu-
tcr |'can-de-vie de vin, laisser reposer av
chaud peadany 6 3 8 semmaines, en somud
souvent. Pour LTminet, filirer et sucver &
voure guic, avec le sirop de betterave.
Layisver reposer plusicurs sonaines
Marme ™ Y COmMMe Ci-
Jdessus, mais sans sucre of la passer A Ira-
vers une passoire fine. Avec un peu de vin,
clic raflinc les ssuces pour be gibier et les
ragoiits de pore ou de baeuf.
Prunciles coalites : confirc ks baws
mires avec du vinaigre de vin o du sucre,
mettre cn bagnlle. Cela donnc un eacom
pagnement relevé pour la viande.

Rouse irémiere
Alcca rosca (syn. Althaea rosea)
Familic : Malvacées

O P & vVi-iX

Les roses bimidres sool probablement on-
Enmmdclﬁlwlnmnuﬁnm
mn:-imps clles s¢ sont répasdues dans
s partics du onde. Chez. nows,
lﬁ COnMRssait mdl:md conune
phnodntmnm y
sans, et plus (and. d.lna.d:ml::rwdpnj:h.
Mais leur cmphod 3 des fins médicinales a
aussi unc longue tradition dans la méde-
cine populaire.
Aide : cn cas de touxsiche, d'crevunnem
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Ow trogve encoge
wouresl de aon
jours, deo masvea

dans fes jurdias
— v
colTvéess.

de diarhées, de troubles gastriques
d’inflammations (k la bouche, du phary nx
et de la gorge ot de pettes blessures
Constitwants : mucilages, substances
minérales. substanac colorante A |°antho-
cyane, (AnIns ¢f substances améney, ami-

don, phytesténine.

Culture

Les roses trémutres ond besoin d'un sol
mecuble, profond, nche cn ahawxrs -
(ives, sans ¢au sin . Leur emplace
meot doit &re ensoleillé et protégé, et
cependant bien aéré.

On wrouve les graines dans le cammerce
spécialisé. Vous avez le choix entre des
vandtds i floun simples ot d'mares i flam
daubles, ot entre divers colorts : rouge car-
min, rouge cenise . mse profond, rose sau-
mon. bleu lilas.

On séme en mai- juin dans des coupes et
on repigae une fors. Plus tand. vous replan
terez les peuies mauves par groupe de 5
ou 6, ditance 50 4 60 cm de wus les cdeds

pour Lh.ulu-. plarée. Lorsquelles sont plus
serrées, elles atrapent facilement la rowlle

des mauves et fleursxy alors & peane.
Elles font le meilleur effet juste devant une
cidrure ou bes mamn de la mason. Par temps
&WMHMM
Meot. ausH Icsycuoesqw cclles Ju!
som en fleurs, En hiver, on les protége
avec des brindillcs de sapin. L'année sut-
vame. clles reflearmsom.

Récolle, prépmretion, utilisation

Cueillez les fleurs eotidremc cuvertes,
aves le calice, failes-les sécher A Vombre

le plus vile possible.
Tisane : verser 1/4 | d"cau bouiltante sur
2 cuillers A calé de Neurs conpées en petils

morceair. lanser infuser 10 mn, filtser,
Si on sucre cetie (nane avec | culier &
soupe de micl &t qu'on 1a boit 3 fois par
jour, clic aide i combattre la lous stche
dlm“mmaxm.btb
gastnqucs On peutl s'en faire un
gargansme cn cas d'inflaremalon de |a
gocge, s¢ nincer la bouche 51 on a s
arsquenes buccales eaflammées : clie a
fait ses preuves aussi pour les compresses
A appliquer sur des blexsures.

Petite centaurte

Centauriuin crythraca

Famille : Gentisnacées

Eryihrée. herbe A mille flortes. hetbe d la
fidvre, fiel de terre. herbe wu centaure,
herbe & Chiron, gemianclic

00 )=

L'habitat de la petite cendsurée, c'est

iump-: I'Asie axukevaale. |'Asie cen-
luh 1" Afnque du oond et elle s’ cst acdli-
mﬂéc en A duv nord. Elle pousse
dans les claingres ensoleillées, au bord des
chemins et en montagne, cachée entre Jes
herbes 2t jamass en trés grand nomibre. Elle
est en partie protégée. Vous o'avez pas le
droit de cueillir la plante. ai ke rhizome,
mats saulemem quelques (leurs *. D'ail-
leurs. vous devriez renarcer ans seule-
memt A cela. 3 cavse des graines ! Les
flcurs d'un rose &clatant, qumcs ‘ouvren
que le malin, lorsque Ie soleil brille, atti-
rert beaucoup de pepillons : les hespén
des. lcs damicrs, Icsq. hynx, les lycénides
Adde : cncudem:mqm d'appétit, de fai-
Messe de bs digestion, d"affections biltatres,

d'éuns d'épuisement plvysaquees ¢t psychi-
ques,

*ANIT Co a'cu w9 & con en Prance 08 etie & o0 pue ree




Constituants : glycosules de subaanoes
AT

Culture

La patite centaurée croit sir les sols cal-
casts argikeus, maks asa sableux et mard-
cageux, avee de 'bumidié suffisarse, mais
mm
mmﬁmmda
g::u ; vous les rouvere2
zﬁmm q!'culué (vour ausy
p. |
Meticz-les cn mans-avil dens des cou-
pcs templics de werre | mide (de la terre
de semis sur un peu de sable grossicr),
Quﬂbui,kmumtnfmmmm
Ne pas couvrir, inais lasser
ct humidificr avec un
pulvéris.alcur in ov de la masuere décrite
ous lnl:jo:mm“m de la p d.z:a l:mo« les
graines ronl vile crve.
La petite centaurée au bout de |0
2 |4 pours, 3 la lumiere ct d la wmpéra-

12

turc ambanie. Lo d'une ¢xpénence de
g:rmnnmdamlollam les graines

JI! germé au bout de 3
: lleurs, nvmpcmnkufa\x

chqm au bout de 4 semincs envi-
: cela auderu les (Pclmn plants & pous-
serwymmm ¢ travai] un peo far
gaDt scra récompensé. N'oublicz pes de
meiire unc fine couche de sable groasier
w0us {a terre. daas la czisse 03 vous repe-
ez ¢
On :umsemtr ﬁunmu
rées r cela, on
mélange Ia gmnea avec de la terve de
mire ct fine, on les répand en
couche mince wr le gaaon humide &t on
passc le roulcau.
Onmlumpltmsdumundcwm-
rempn on pleine lerre au mois d'audt, emre
des he rhes vivaces ou annuelles. detance
20 x 10 cmn. Les plantes du scmis de juin
passent | hiver, aprés avoir 1€ repiquées,

dans leur caiase enfoncée en terre presque
jusqu'au bord. sox dans une couche non
chaufite, soit dans une planche souws des
brindilles de pin ou un film plasixque. Adrer
lacwch:aumyadmccak lable.
Pruéﬂmksnmnnﬁndc hiver
ZveC Mﬂn&mmmmfmw
bque contre les

ure. Oummmnllcunpwlalemc
que si C'cul vrainem afccmkaine, aw
mnemm&gcl Dumaakxsaupnn—
lemps un engrass liquide, avant de
tcr, & raivon de yl Ne pas
dmmmilﬂudmel!

antés qui ool pﬁé hver au
chaud nc Mewrisacnt

sans pvuiection,
la petne ccolaurée le &chars. La petite
centsurée e ila jane.

Vous pouvez la reoonaaire A s forme des
feun.

Récelte, préparsiion. utiissdion

Afin que la planie soil déji un peu dessé-
chée. on [a récolie en plein , SUX pee-
rastres heures de | nudiOnlacmq:c
au-dessus de la roseite, on en fmt un bou-
quet et oa la suspend dans un cadroit aéné
et

Tisane : verser 114 | d'eau froude sur
| cuiller A café de planie. laisser cpuner
pathiﬁilo beurcs en roma® de lemps

cn temps, filtrer ct, seulement alors, la
fasre chauffer pour {a bowe. | lasse bue
sans SUCTT avam los repas princ ipaux axde
en cas de maoque d appét. d insuflisance
des sécrétions gastniques, de rbations
du processus de digestion, prévient bes cob-
ques bilaires et combat I épuisement ner-
veun chez les penonnes surmeades physi-

Qe ¢t psychiquemant. Elle est cen-
sée apuiscr anai les migratnes,

Thym
Thymus rs
Fall):nlle ld:ng:s
Pole. farigoule, frigoule. bangou .
mignoﬁu: Cenevols.
o ¥ 2 VIIX

l.emym[umlbﬂmdamla eri-
Mellarégmbmmmm
sin médnrrranden occidental jusqu'd unc

mﬁu&-m&hwm
quaient cetle plante mélrinale ot caxdan-
taire dans un écnit du Ve sidcle av, J.-C,
En Egypte, onut!wdac:mudemym

COMINe : crnlmm: ks
}nun1&:mvicm
once ¢t
sage aitique. **Sentir le thym' am!.zryu
la Gréoe enciene, up complimae s

Cetic plame oous a prohobancry ¢

wwmm
Aide : maam%a

la digendton et de dimvivéc. sous (orme de
tsane : on cas de branchae, de refroadisse-
meat, d'&ats grippaux, cuarteTpend comme
cn cas de cnaes d estune. sws forme de
sane ¢t de bam.

Constituants : hajle axsentelle, svec

“c:rliwﬁdcmm carvacrol, bor-
cymol. lanin. glucoside, résines.

Culture
Le thym pousse dans des sols de jandin
Plléﬁcsnaﬂ;]m msmpclllmmm
séche, plus pierreuse, plus pauvee en
subslances nuirnives. Lex sols lourds doi-
veol dtre ameublis avec un bon appon de
sable ct de . {1 e, ¢n outre. snpor-
Bt de lc pralger du sofeil of du vent,

13



Oupmuhacrdesplansm s. Le
thymn &'l ver ou *“thym allenand ™ prunse
plus keracmora que ke thym d'éi¢ ou ™ thym
frangais™*. mass il cst plus résotant aux
geides. Sous des climats rudes, il peut pas-
ser I"hiver dehors sous une couverture de
braxtiiles. Gardez plusddt le thym d'éé daas

unc jardiniére ou dans un pat, sur le bal-
con | meftez-le en luver au greneer, dans
un endroit séré. clair. frats. a I"abri dc
selées. On replame toujours ?
E:m'h de glace, distance 20 x 2

Ne jetez pas lcspuhmmdm-

{14

sez-les en début de sason. Cest facile,
perce quc les basses formend déjh
des racines. Avam, il faut rabsitre tous les
sujcts & 5 cm de hauseur, Planiea ferme-
Memt, un péu plus profondimeve qu'avanl.
arTos? ANVESTINETE of aarEow. hamde
Jusqu’a ce que la crossance :
On fume le thym d hiver en pot loutes
les 6 semuiines avec 2 g/l d'engras orgs-
» hquide, mas seulownent jusqu en
juillet. Si ses pousses sont cacore (endres,
il passera mal |'hiver. Vous pouvez fumer
le thym d’¢ié pas plus tard qu'en aodt.

e thym oM ane connu de ves

épice forte. aimnd constituanis el be
qQu'une plaste thymol, un
mefiifivv o desinfectant

médhinaly, Le plun  puissant.

Réulie, préparstion, stilisation

Désmlclclhpmﬂcum.oocwpclcsm-
3un cenlimtres, et pas plus
uudquclc ¢but septembre, afin que les
ne soufirevd pas. Faire sécher rapt-
dement 3 I'ombre ou bica au (our & une
température ne dépassant pes 40 °C.
Thape : verser 1/4 | d’eap Goide sur |
cuiller & café bombée de thym txuyé, pos-
ter & Sullrtion et filtrer aussitdt. 3 tasses
moycrniemere chaudes, bues quotidicrne-
mend, aident en cas de difficulics de dige-
uon. de phénomenes de fcrmentation, de
troubles spasmodiques de la digention ot
cn cas de diarvhée.

La txane de thym sucrée av micl et un
bon remdde contre la loux convulsive. la
broachile chronique et aigie, les crises
d’esthme, mais elle wrrdte aussi souvent des
déduts de maindics avec &et kbnle.
Bain : vener | 1 d’'eau bouillante sur
100 g de thywm, laisser iafuser 20 ma, fil-
trex. Verser ce [iquide dans le bain. C'est
précicux en cas de cefradoseaeETR, surtom
de broachile et de 1onx séche mais sussi
d’asthe et dc rhamalsme.

Epice : avec sa saveur poiveée, le thym
.u..:mmmmbcsllvm&lh& les
boulettes de foic. ke powsson gnllé. les plats
de tometes et de poawnes de TS, Mas ass-
§i. 51 00 le brote finanon, ke fromage blanc
et Jes crudnés. Les maludes du fowe et de
la vésicule biluure le digérent trés been,
Aspect phytosmnitaire : |'odeur du thym
chasse la puénde du chow.

“m"llﬂ fe !ﬂpob! 1Thmrm. m’-
Jum). qui lui est apparenté. résisic aux

gebées et a Jes mémes cigena de cullure
que Ic thym. Mais la tisane doit infusce
10 mn avant d're filirée. Noa worée, cflc

2idc cn cas de trnubles gastrigues ot iMcs-
linaux ; aucnée avec du miel, en cas de
inia siche ¢t de coqueluche. Les consti
tuants du serpoket sost I'buile essenticlle.
un peu de wnin, des substances ameéres ct
un flavonoide.

Vielelte

Yiola odorata

Famille : Vivlmees

Violeete de mars, (teur dc mars, vioketie
odorame. violetie de Candme, violetie des
haies.

% - @ ¥ Q li-AV (VILIX)

La violcite dont I'habatal naturel est
I’ Burope oocuderinle. ie bassin méducma-
oéen, le Caicase e1 | Afrique du oond. s'est
acclunatée depuis loagtemps en Ewrope
centrale et d I'est de I"Aménigue du nond.
On la uvouve & )"ombre de bosquets clair-
semnés sur des sols calaure,
Les Grecs et les Romains cn tressaicnl
des cnsnas doat ils se aragmeew ke from
durant les fEtes © ccla éiait cenné dissiper
les imsux de 16te dus & I'ivresse. Sex ver
s thérapeutiques ftaiem déP connues
d'Hippocrate, de Pl et de Sainde Hilde
garde. Le peuple aimait cetie peise flear
odovaee. symbole de madestie. £lle a une
grande place dans la poésie. L'essence de
violetie cst utilisée comme parfum dans ke
monde esuct.
Aide : cn cas de broachite. coqueluche,
d'll:aﬂ-nmxion de la gorge, d'inpurctds
* "
Constituani : sapoaine. substanoes ame-
res, un glucoside, salicylate de méthyle.
odorstine

1S



Culture

Les violettes dans des sols humo-
siques iégers et calcaires, au pied de haies
fanllues ou d'awres arbres. Elles ont
besoin d'&re protégées d'un aeadallemen
divect. mais dépénssent si cllcs sonl trop
3 I'ombre ou bien encore sous des arbdres
i tacioes plaies comvne Ics bouleaun.
On séme mi-[évner dans des catsses qu
daiven rester su moins 4 semai-
ncs & des tutes crire 0 °C et
+ 5 °C. Puis. on sugreie la \anpéranwe
3 + 18 °C el 00 pewt eapérer vaur les pre
micty petils planly 4 scmaincs plus (ard

116

environ. tls ne viconend pas tous cn méme
temps ct, pour 100 graines, on sura, dam
kmllmrdcn.n.-lopanphw e, la
plupan du lemgs, baucowp moins.

Il o2 doac bien plus sumple d'achceter les

lszopmmucﬁplm. 0 en fatk un boa
aowmbre., w;l;ndulcsscwmm btmg
miticu d’'vn Vous vous

procurere, par nEmpE dans des jardi-
nerics de plantes vivaces, Si les conditions
exténicurcs sont réunies, les violclies se
multiplicront par ks stolors guy courent sur
le 5ol et formeme aussik™ des racmen. Vous
rouvenz sussi souven! des violettes d des

I R W cl— —

A c0td des cosn ) des
atliety, I vichAes sond
blca ase flron
préfréen. Ceprrdany
oows savoms blen pen
de chapen de beuirs

vert® cwatives

places inattenducs, mais bonnes, Les four-

mnwp:dmunuspurmhsglmm

vues d une “petile remorgue’’, mangent
:rnmmdcch:::ﬂh;mhgm

demitre elles.

Vous pouvez aussi évidemment couper
les stolons earacings et diviser les plantes
devenues grandes aprés la florason.
Mettez-les mdividuellement dans des pots
remplis de terre humosique ou de terre
toute préte faiblement fumée jusqu'a ce
qu’elies s enracinent et qu'elles recommen-
cent & croitre ; placez-les & un endroit pro-
tégé et éclmirg, & l'ombre. Mainlenez la
terre humide ; en cas de temps chaud ot
sec pulvérnisez-les finement, mhr:rl.nt
avec leur molte entiere et bien bumdifée
distance 25 x 15 cm. Désherbez souvent
jusqu a ce que tout équ at bien

: ensemble. 1l est nécessaire d arro-
pulvénser en cas de sécheresse,
méme tard. Vous ne dcxn:;t laisser
fleurir les plantes en pots qu'une seule fois
avant de les mettre au jardm Les violet-
tes ne sont pas des plantes d"appartement.

ser ot de

Récolte, préparmtion. utilisation

On cucille les violenies Jors de 1a floraison
ct on les far sécher A I'ombre.

Thase : vener 1/4 | d'eau frode sur 2
cuillers A café bombées de violette,

3 &wllition, laisser infaser 5 mo, filtrer
2 3 3 tasses aucvéed avec du muet et bues
quedcarren adead ¢n ¢ de braxchne
et aducissesy |a caguehache. La usane non
sucrée est un bon gargarsae ¢n cas d'in-
fammation de la gorge ct coavicl Irts
been pour ochoyer ks arpriseads de la peau.
Sucrée ou 800, ¢'est une lisanc dépurative

dond on peut faire une cure au paNcTRA.

Sitop : venser dans uoe bouscille 1/4 1
d’'eau bouillane avec | wsse de fleurs de
violcttes fraiches. Fiuer au bout de 24
heures, chauller. verser sur unc 2¢ tassc
pleinc de ficun de viokalles fraiches. ik
lmdemtnamuwmdegmhz
mélanger la méme né de aucl

3 ta peine cuiller, oeq‘::'opndeenwdc
m.::lmcadewux méme pows la cogue-

Punch : | tasse pleine de flevrs de violet-
tcs [raiches, |'écorce d'une onange non
traitée, 100 g de sucre ea poudre. 2 bow-
teilles de vin blanc, 1 bouteille de cham-
ne. Enkl:vncc:' les limFs &(::e :;olelm
anger les feurs avec orange
et ke sucre dans un peu de vin blanc et las-
ser reposer pendam 4 A 6 heures. Filtrer,
scttre le reste du vin, Ajoues ke chumpa-
gne bien frus jusie evant de scrvir.
Ei. pour iommer, encore quelque choae
g;:::vrcde reccties de mon armére-grand-

Vmadgre de violette : 0o met 3 ou 4
gnées de violaaes adoranies avec un
vinaigre de vin dans une bodalk bieo fer-
mée ; o la place
ou 3 un endros pees
solctl sc refldte. o on attend pmiml
scmaincs que la distilletion se feze. Puis,
on lc it passer A travers du papier gris
ctoulcmcl.bmfmnt dans un endroit
frars pows le comscrver. Ce vinsigre est
indiqué nmamment pour les sauces ¢t ics

s : )l est cccommandé de le donner
b boire sux malades. On lewr ea donne 172
cuilice A soupe avec un peu de sucre dans
I verre d'can,
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Absinthe
Artemisia absinthium
Famille : C
Grande sbsinthe, aluinc. alvine, herbe
sainte, herbe des vierges, herbe aux vers.
o W Q VILK
k. ahminthe pousse libremc en Europe. en
Asie ¢t dans le bassip méditerranéen. Elle
s est acolunatée cn Amdévapee du Nord. On
la vouve A des endrowl secs et herbeus
dlEnml E;vutm avclx I'lanmnc“.

¢. on l'utilisait 4éRh. il v a
3 000 1m.p‘i des fins médkmj:'ia. Les
médecins de I’ Antiquité et du Moyen-Age
la connaisseient bicn.
Aide : cn cas de (aiblesse de la digeshion,
de Mlatulences. de h;xcnhu g":n;n'uc. de
manque d'appétit, de trou thaires,
d’absence de forces de défense, de vers ¢
de rhumatsme.
Constituants : substances uméres. haile
csaemiclle, tamins.

Culture
L'absinthe a besoin d'un sol de pjardin
humosique cf calcaire. sans cau sagnaoie
et aussi de beaucoup de soleil. Coome elic
perturbe la plupan des sutres planies, en
raison de son absariure Qui se répand aleo-
tour quand il pleur, elle don re le plus
possible scule ou bien avec de I'armousc.
St vous sevnez en mars-avril daas des
pcifts pols, vous verrez la germmanal ion se
{aire au bout de 2 semaipes A une
rature de 15 *C 4 I8 °C. 1] est plus sam-
d'acheter | pied d'sbsinthe ; cela suf-
it pour une famille moyenm. En cas de
(vorr p. 32) av mots de juin.

L' amxviuenc de

("absinthe et

prevevbiale, swls

elle pide. oux day

prescriies, dams de

nombreuses

affections.

Au bout de quelgues années, on divise

de soules fagons les vicux pieds d'absin-

the et on les replame. Distance indispes-

sablc dans chaque cas: 45 x 45 cm

Arroxz sxwdavreTe aprds la plamation !

Arrosez la |™ année cn cas de sécherone.

Avam I'hiver on baaee I ['ubsin-

the. Apris I'hiveron donne un peu de com-

post et on rabat |a plante 3 173 de sa mortad,

Dans unc grande jardiniére (10 1) vous

[:-uw:.r garder un pied d'sbsiathe pendant

3 ans enviroa, en le soignad bicn. Ne pas
metire Pabainthe sur e Ccompost

Récnlte, prégarstion, utilisation

On coupe les pousses teadres du haut avec
lcs ouses petines fleurs jauncs, on en (an

mlummmlcqnwﬂirmmlpwl
le (aire sécher. Sion le fan «écher au fowr,

il n:ofwl pas dépasser une température de
40 °C.
Tisape : verser 174 | d'eav boutllanse sur
| cuiller 3 calé d’shsinthe, séchée et cow-
pée. lilirer au bout de 10 mn. Buvez |
Lasse en cas de besoin ou bien apris cha-
:Ee: repas ; cela aide en cas de faiblesse
la digestion, de lauiences. de lourdeus
d'estomac et de mangue d'appétit, surtows
si cela est 30 A unc vésicule biliaire 1m-
wée. Man cotte tisane sugmenie aussi Ics
défenses de 'organisme, chasse les vers
ct combal les chusatismes.

Ne jama sssucrer la lsane d'sbswtbe,
parce que cela en dimowe |'efhcacii sans
cnever I'ameraume du golit. Méangez-la
plutdt avec de la menthe poivrde . venaz
1/4 | d’eau sur 172 cuiller & calé d absin
the et 172 cuuller A calé de menthe poiveée
ct filksez au bout de 10 mn

PN

ol

—

Importam : ne jamais les doses
prescrites. sous peine d'avoir des cffets
wovndaires tfs. Chez les femmes
encefress, |"absinthe pout provoguer une
fausse-couche. Auention 3 la liqueur
d’dhxanthe gui peut conduire 3 des Iésons
irréversibles du cervean !

Epice : un pctit bouguct d'absinthe read
les viandes grasses, surtout |'oie atic, plas
digesis ¢t leur dorme une note relevée.
Maiy il sufft vraiment de metire 3 ou 4
sses tendres de 6 cm de kg environ !

A aussi, les femmes enceinies devraient
éviter d assaisonner des plats 3 I'absinthe.
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Plantes médicinales toxiques

Acoanap aspellus : Acoait, napel, capu-
chon, capuze des moines, casque de Jups-
icr, casque bleu. char de Vénus.
Colchicum aviomnale : Colduque

Convallaris ima Muguet.
}lhs hms

hunpmul gnmu , cance
lanata, D. lutes -

D‘g@lﬂlw mdcbemtn gand
(a nmvs) Hellébare

NOIr, rose d: o€l, herbe de (eu.
Laburmum anagyroides : Aubour, cylise.

120

faux @¥éoier. bois de lidvre.

Nerium aleandcr : Launer rose. aéner 3
feuilles de laurer.

Papaver sommfecarp : Pavot, aeilietie.
Toutes les plames condklirc
mmmm“";‘."m"“"“!um
s on les wilise comme rondde (nilial,
Scul. l;cmédecopcll amwn s:n’g
forme de préparations tses avec
ndicatione conceTms® Ies doses &
prendre, 1l exisie méme des plames médi-
cntic mredaniem pas OIS, BUX
eficis soxwdhaires dangeran si bes prescrip-
hioms de domge e sOM pan respectées.

e S Sl . e e

Adresses utiles

Plantes médicinales ou aromatiques de
cultore bic-dvnamique

Comrd Qlasde (verue marché Bd Raspail,

Pars)

74. rue Jean Jauvres

91300 MASSY

Té. : (1) 69 20 98 61
68 52 70 66

- 69 34 47 14

Drai Patnice (venie par carrespordarce)
Oomaiac d'Eyssal

UORAC SUR LOUYRE

24520 MOULEYDIER

TH. 53232120

von Keysciling Afbrecht (vente direcie)
Bardeo

20230 SAIN NICOLAO - CORSE
Tél. : 9538 46 04

Laine Philippe (venic durecse)
“Landevigne”’ Route du Grand Pré
44860 Si1 AIGNAN de GRAND LIEV
Tél. : 40 31 06 17

Thious Hervé (vende marché Coude
s/Notreau)

GAEC de "
14110 PROUSSY
. :31691028

Vallan Dvdxer (venie directe)

Le mas de Jemmoy

MALEVUILE

12260 VILLENEUVE D'AVEYRON
TA. : 6S 8] 72 62

Graines de culture biologique

Le Biau = Svlvia Schmid
47360 MONTPEZAT

Semunt : BP 236 — 68110 L1 ZACH

Rasifri<ies
(Toacs anciennes)

Bouwresu B8emand

28 bes, rue du Maréchal-Gallicm - BP 8
77166 GRISY-SUISNES

Té): (1) 64.05.91.8)

EVE. Les Roses Ancreanes de Andpé
Morailles

45300 PITHIVIERS LE VIELL

Tel : 38 3001 30O Fax : 38 30 71 65

Analyses du sol

Im.mul National de ta Recherche Agrono-
- Laboratoire d’Analysc des Sols
? rue de Cambrai
62000 ARRAS

Laboratoires Associés de Recherches
Koles

271, avenue de Grande-Bretagne

31300 TOULOUSE
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NOMS DE PLANTES FRANCAIS OU USUELS

Absiathe :
- Alume
- dlvine

e g oo

- herbe asnx vers
- herbe des vierpes p. 118

Achillée
il vl
er
- herbe 3 la mw::m
- berbe aux miliatres
- herbe de Saint-Soscph
- mille-feulie
- Saigne-ne2
mmls de
p. 106

- garde-(obe p. 8

Camomille vraie :
- petite camomille p. 68

Capucine
e i
- grande capucine p. 70

Cassis :
- gruacillier moir  p. 64

Cochléaria :

- cransof

- cransen officinal

« berbe sux cuilikres

- herbe au scorbul p.

Eglanuer :
- rose des chiens
- rose des haxs

-rosc smvage  p. 93

Guimauve :

- althée

- bourdan de Sains Jacques
- gULTABVE Seuvage

- mauve blanche p. §§

lLavande :

- lsvande femelle

- lsvande vimie  p. 7§

Livéche :
- ache de rooaiagme

mﬁm p. 77

- hesbe aus mille trous

- berbe pervée
- betbe aux pigures
- herbe de la

Saiot-Jean p. 68

Pensée des champs :
- flcur de la Trinyé
- berbe de la Tnnsé

mhﬂrsamgc
- violette tnoolove p. 43

Pcmc ccmauré:e
- fid de tcrre

Raifort :
cran

cransoe
moutande des ciipucing
montard des Allemaads
mérédic
raifort sauvage p. 80

Romarip :

- CTIECTSICY

- hevbe avx couronnes

- romany des roubadoury
- NOsC marnne p. 99

Sarrielte :

- poivreie

- sadrée

- savourée

- seniibon p. 51

Sureau (noir) :

- ardee de Judas

- haatbows

- $EMbuc

- K300

- acanillon

- S

- Sregi

- SUSICr p. 6]

NOMS BOTANIQUES

Acholics maiketalian 106
Ak i |09

Allngn sstnwm 73
Altaea officanlis S
Altacs cnza |9
Araarzn rasicans 30
Armca chamussonts 44
Aroca oty 49
Artemisia abvarean $3
Ancmas abuatihum )8
Acemnbas valpao 49
CQendily ofhamlis 9
Camarom erythraca 11}
Chaswomill recvtrts 58
Cotennia 2-axwxd 90
Cochieana officinalis 79

Daucus carots 84
Fragary vesa §7
Frgamn vescs saperflo-

reas 57
: rhamnosdes 103
Hypumm&
Lavanduls angustifolia 75
Lavandih officasls 78
Loy of fachade T1
Marans xwomilly 68
Melissa oflicvmis 82
Meghe piperita 86
Pruowy spsmes 107

s salivus 89
Rides aigrum 64
Ross canina 93

- pote p. 113

Valriane :
1n-boel
. aux chats
- herbe aux
- besbe & la (cvwme
hattue p. 7

Verge d'or :
- gmnde vorge dorde p. 91

Violetie :

- Mleur de mars

- violette de Carénie

- violetle des haies

- violelie de manrs

- violette ajonante p. 11

Roa censfolia 91
Ross dwoasem 97
Roxa gallica 91
Rosa moschats 97
Rarzmo offcmalis 99
Salva officiasls 101
Sambucus agra 6|
Saturcja Borvnsd Sl
Solalzgo vagute 59
Thymus serpythum 1S
Thyras nigwe (13
mspss N0
Valcrizns offiaals 47
Viola odorais 115
Viala incolor 43
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INDEX

Abcés 91

Abrotine 54

Absinihe 118

Achilica sailiefoliam 106

Achillée millefeuille 106

Acides de fruits 58, 61, 64,
78, 94, 98, 99, 103, 108

- salicylique 115
- salicylique 113
Aceé 10, 43

Alcea rosea 109
A 19

sativum 73
Althsea officinalis 55
Althaca rosea 109
Amidon 78, 111
Amygdalne 108
Animaux domestiques 70
- utiles 24 it

Anthocyane
Antibwotiques (naturcls) 37,
71, 4, 81

Antiquité $
Anaignées 24
hpim:limdn}!
-mml:gi
“sd’ 105

Jus
e d’ 105
Armoise 8, 49
Armoracia rusiicana 80
Amica 8§, 44

- leinture d° 47
Arnica chamtssoms 44
Arnics montans 44

A 23
-::m'purl'ﬂ
Arterisia sbrotanem 53
Arterinsia absinthivm 118
Artemisia vulgaris 49
e g

nplon
Asthine 9, 11, 55, 61, 113
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-de la 8. 56

- aitements dés 44, 6, 60,
68, 71, 91, 98, 106

- de sapin 43, 46, 54, 66,
I, 113

Broochite 9, 11, 71, T4,
13, 115

Carotte 9, 84

. conire les vers 86
les 43

Cassix 9, 64

m%‘,m 1

Centrifugeuse 39
Mm‘?ﬂ'“
Cluulﬁ

- tencur ¢n 20
Chiorophylle 16, 19
Chrysopes 24

Circulation du sang

(mauvaise) 8, 10, 74, W
Citronnelle

Compote 66

C 41,47, 55,61,
. 17, 11

Confiture 66, 95, 109

Conservation 37, 38

- des plantes séchées 38

- des semences 26

Cﬁiﬁiﬂﬂ&lﬂ.ﬁﬁ.ﬂ,
w e de) 9, 93
on (Nasgue de) 9,

Contusions 8, 44

Coqueluche 11, 115
Coumanne 68

- dénvés de Iz 108
Coussins chauds 41
- d'herbes 41, 49

Eorapes towinnis 10, 86

C 25

e aocben 12, 18,
19, 24, 74, 84

Cure (roulante) 70

Diarrhées 8, 9, 11, 50, 52,
58, 64, 97, 109, 113
igestions, faiblesses de 10,

1. 77, 111

- troubles de 84

Fa%l;m 8,9, 10, 93, 99,

Fatigue de pnintemps 9, 0

Fausses 73

Femeass 74, 91

Feanlics 38. 4

- fesilics fralches 41

Fvwe 8, (1,61, 103

Fisiuleaces 8, 10, 53, 73,
86, 118

Flavonoides 37, 43, 58, 60,
61, B4, M

- glucoside. flavonique 4,
Foroes de résistance

(m?edel 9, 10, 70, 80,
11

Foulures 10, 11, 66, 91

'm a-. q'l
10, 11, 50, 58, 68, 75,
%2, 86, 102, 110

Gelée de cassis 65

Gelées tardives 64

Geler 23

Glaires 11, 51

Glucose 16

Glucoside 36, 61, 79, 91,
113, 115

- gucoside favonique 44,

-ﬂ’hil-cdemnllmhﬁl

- de substances ameres 111
Gommes 78, 106

- inflammation de la 9, 10,

11, 55. 64, 109, 115
Gourme 10, 43
Grames 26

k-
o
8
&
=

66
m jcum perforatum 66
yperiension 8, 73

Jus 63, 65
- femis 41, 72. 86, 10?
Jardonserex 1§

Lavande 9, 75
ifola 75
Lavandula s 78



Manque d 8.9, 10,
11 49, 31 3, 79, o4,

Mucilages 37, 56, 61, 91,
109

Mulch 20
- couche de 19

Mulching 19

Nervosité 9, 10, (1, 48, 66,
5, 8

Odoratine 115
Oedemes 10, 11, 9. 99
Owe 51

(Otscaux 24

w 19, 20, 11,

126

- toile ' 291:935

ons 111

.rﬁ
|

al
FoF

?

3
A

o 3
e

0, 11,

=y
=5

&
E
&

]

<

B
gz
88>

z
z

4 .62
- . 9.24. 74,77,
iﬂ!. s
Protection contre | évapora-
ton 15

E
é

- résdin de 20
Refrosdiverncsd 8, 9. 1),
61, o4, 68, 103, 11}

Rords ¥

- fampilanyx §

- uilisaton 3&539

Rempoter 3|

Repimer 31

Replants (coiture de) 27

Résadess 12

mli) 50. 66. 78, 98. 106.

Rhirames 38

Rhumatismes 8, 9, 10. (1,
61, 64. T7. 80. 118

Ricy aprom 64

I
E s

o
)
L

|

nué.ull
%5

i
Es

Roation doy cultures 12

Rutine $4, 64, 66
Saigneinenis 8. 9, 4. 66

Sanse Hi S, .5, 15
Sﬂw‘:m 101
Ssahacny asgra 6
Sn'xllsirlo. 43, 60.91.99,

&;kn:ll.ﬁlj
- (¢ montagne 3|
Ssturcja hortcasis 51

sllﬁ 101
Scones Noows 21

Sroeages 26
Samnis 27

- par N
Scrpolet IIS
Sirop 57, 105. W17

Soims du visage 9, 59. 64,
70, 91. 93

Sol
- du 0
- vic du 18, 19

vi 9
Sdui?: UgEves
- beurre de 93
Structure grumeleuse 19
Substances
= .‘&B ”. "3. ‘“- 521 “o
60, 61, 82. 86. 91. 99,
102. 106. 108. 115, 118

. : 16
. % : 4
- minérales 20, 58, 64, 74,

8i. 103
- smEntives de basc 19, 20

Suhstrat & culiare en wowrtxe
40

- de I'alumentation 9, B4
- balswres 8.9, 10, 11, 49,57,
66, 73, 86, 88, 91, 106,

Iy, 18
.camm l0.82
- de b arculwion 10, 66
: 9. 10, tl. 57,
. . 88
- t@xxtinaus 8, 9. 10, 49,
$5.75. 2. 8
- v sommol 10, 82

Turgescence 22
Ulcre de I'cwusaac 86

Velerisns offxinalis 47

Vatbrmac |1, 47 &

- e valdnamgre

Vanille 4

Verged'od 59

Vers 8, 84, IR

- de terre 24

Vinde 51

Viols 15

Viola encolar 43

Viokue 115

- punch & la 117

- sirop de 117

- vimaigre de 117

Vitamines 37, S8, 71. 74,
79. 81, 84, 89, %4, 103,
108

- de viamiae A 9,
10, 80, 84

“ & 'UWMC 8-

9, 10, 70. 19, 93. 103

2ones miches dams le
- de @ssemem 19
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Depuiis la plus bende antiquité les hommes
ont udié et utilisé le poueorr curalif des
plantes: les légendes se mélent a l'historre
pour nous fransmeltre celle science.
Aujourdbui encore en médecine, en
boméopatbie, ou dans ceux gue lon
appelle familierement des -remédes de
bonne fenune-, partout on wlilise des
composants Q hase de planes. fn cussine
anssi on se sert de beancoupy d'berbes en
lant qu épices, stimulanls, digestifs . . .
Pourguoi se priver des propriétés
thérapeuliques et des principes aclifs
genérensement dispensés [xir la nature?
En pot ou au jardin, ces plantes ne
devraienl Jamais manguer chez nous:
bien choisies, bien dosées, bien prépardes
élles nous gretifieront détormants
résullals, grace a leur réelle efficacilé
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