Collection dirigée par CAROLE MINKER
DOCTEUR EN PHARMACIE

HERBES

Un concentré de bienfaits pour
votre santé, voire beauté et votre maison

EYROLLES




HERBES AROMATIQUES

Un concentré de bienfaits pour
votre santé vofre beauté et votre maison

Les herbes aromaliques (lavande, thym, sauge, menthe, romarin,
basllic...) ont de nombreuses verdus que vous pouvez mettre & profit

tonifier et détoxifier votre arganisme, chasser
la stress ef mieux dormir, apaiser les troubles digestifs, soulager
les douleurs arficulaires et les maux de téle, uter conlre les bobos
dhiver...

prendre soin de votre visage, de votre corps et de
vos cheveux gréice & des recettes 100 % naturelles telles que lotions,
soins, masques, hammam facigl, bains, crémes, frictions...

éloigner les insectes nuisibles, nettayer, assainir
et parfurer votre inférieur. ..

Cet ouvrage combine

asf une aufeure spécialisée depuls plus de 20 ans dans les domaines
du bien-&fre ef de lo nufrition. Elle a notamment publié aux &ditions Hachette,
Leduc.s, Solor, Tredaniel, Lo Martiniére... Elle est également I"aueur de Hulle d'olive
et autres hulles végétales dans lo méme collection.

Louvrage a &é validé par , directrice de la collection, Docteur en
Pharmacie et en Pharmacognosie.

www.editions-eyrolles.com

COuneTTu i b - |akian e




Herbes aromatiques




Groupe Eyrolles
61, bd Saint-Germain
75240 Paris Cedex 05

ww.editions-eyrolles.com

Dans la méme collection :

M. Borrel, Huile d'olive et autres huiles vgdtales
5. Chapin, Vinaigre
M. Cousin, Brocoli ef autres cruciféres
M. Cousin, Argile
L. Levy-Dutel, C. Minker et F. Sabas, Son dveine of agar-agar
L. Levy-Dutel et C. Pinson, Stéwa et autres sucres naturels
L. Levy-Dutel et F. Sabas, Alimenis minceur
C. Minker, Ail ef qutres Alliacées
C. Minker, Myrtile et autres fruits rouges
M. Palangié, Chiorure de magnésium
M. Palangié, Bicarbonate
P. Reggiani, Café, thé, cacao
C. Pinson, Gingembre et curcuma
C. Pinson, Grenade et autres superfruits
C. Virbel-Alonso, Savon de Marseile et autres savons naturels
C. Virbel-Alonso, Citron e autres agrumes

Collection dirigée par Carole Minker
Docteur en Pharmacie et en Pharmacognosie

En application de ka boi du 11 mars 1957, il est interdit de reproduire intégralement ou partellement le
présem cuvrage, sur quelque support que o soit, sans autorisation de Méditeur ou du Centre frangais d'ex-
ploization du droit de copie, 20, rue des Grands-Augusting, 75006 Paris.

@ Groupe Eyrolles, 2013
ISBM: 97 8-2-212-55614-8




Marie Borrel

Herbes aromatiques

Un concentré de bienfaits
pour votre santé, votre beauté
et votre maison

EYROLLES

—— —







Az
E
Jirg
5
:
g
@

Avertissement

Le contenu de ce livre ne peut en aucun cas constituer
un traitement pour quelque affection ou pathologie que
ce soit. Lunlisation des herbes aromartiques doit s'inscrire
dans une hygiéne de vie saine, notamment un régime ali-
mentaire équilibré et une pratique sportive réguliére. Toute
affection ou pathologie nécessite la consultation d’un
médecin. N'arrétez en aucun cas votre traitement sans avis

médical.
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Introduction

Lusage des plantes aromariques se perd dans les
méandres du passé le plus lointain. Tout a sans doute
commencé le jour o1 une femme, au fond d'une caverne,
a jeté dans une marmite bouillonnante une poignée de
plantes fraiches dans l'espoir de soigner I'un des siens ou
d’améliorer le gotir du repas quelle érair en train de pré-
parer. Toutes les pharmacopées traditionnelles font une
large place a ce type d’herbes. Toutes les cuisines du monde,
des plus rudimentaires aux plus raffinées, les emploient.
Quant aux recettes cosmétiques naturelles transmises
de générarion en générarion depuis des siecles, elles pui-
sent tout aussi largement dans 'immense réservoir des
aromates.
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CHAPITRE 1

A la découverte
des herbes aromatiques

Qu’est-ce qu’une plante
aromatique?

D'abord, essayons de définir ce que sont les plantes
aromatiques. Si l'on se fie a la définition quen donne le
Petit Larousse, ce sont des «substances végétales odorifé-
rantes utilisées en médecine, en pharmacie ou en cuisine ».
Le tableau est dessiné: rous les aromares dont il va étre
question dans ce livre dégagent bel et bien des parfums
prégnants, originaux et agréables; toutes ces plantes sont
traditionnellement utilisées pour soigner, embellir et par-
fumer les plats cuisinés.

Les composés aromatiques responsables de leur odeur
et de leur saveur sont des associations moléculaires!
particuliéres. Il en existe des milliers, chacun dégageant
un ardme particulier. Ces composés ont des fonctions bien

1. Dans la définition qu'en donne la chimie, une molécule aromarique doit ren-

fermer au moins un noyau benzénigue.
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précises. Certains permettent aux plantes de se protéger
contre l'ardeur des rayons solaires lorsquelles poussent
dans des régions chaudes. D'autres attirent les insectes
pollinisateurs et permettent ainsi la survie de lespece.
D’autres encore repoussent les prédateurs et les maladies.
Ourre quelles nous offrent leurs parfums er leurs saveurs,
les plantes aromartiques contribuent ainsi, a leur manieére,
aléquilibre de la narure.

Nos alliées depuis des millénaires...

Les plus anciens textes médicaux qui sont parvenus
jusqu'a nous évoquent l'usage d'aromates tels que la
lavande, le basilic, la menthe ou la marjolaine (ou leurs
équivalents locaux). Sur de nombreux papyrus égyptiens,
on trouve trace de remédes et de cosmétiques préparés avec
ce type de plante. Dans ’Egypte antique, elles étaient aussi
urilisées pour la momification des corps, que l'on vidair de
leurs organes et que I'on remplissait d’aromates pour amé-
liorer la dessiccation et la conservation des chairs.

Lusage thérapeutique des plantes aromariques est éga-
lement présent dans les textes ayurvédiques issus de la
tradition millénaire indienne. On y préconise par exemple
la coriandre pour neutraliser I'acidité gastrique, les herbes
fraiches pour soigner l'acné ou le curcuma pour atténuer

© Groupe Eyralles
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NOS ALLIEES DEPUIS DES MILLENAIRES...

les rhumarismes. Ceux qui régissent la médecine tradition-
nelle chinoise sont vieux de prés de S000 ans. Ony apprend
que les plantes médicinales, tout comme les aliments, sont
classées en fonction de leur saveur, laquelle est révélatrice
de leur capacité a corriger les différents types de déséqui-
libre énergérique. Ainsi, les plantes acides comme loseille
stimulent I'énergie du foie, ce qui permet d’atténuer aussi
bien les nausées que les maux de téte ou les douleurs de
régles, tous ces problemes étant liés dans cette conception
énergétique globale de I'étre humain.

Les sociétés rraditionnelles africaines et amérindiennes
ont développé des pratiques thérapeutiques essentielle-

ment fondées sur les plantes, parmi lesquelles les aromates
locaux ont une place. En Afrique centrale, par exemple, on
utilise une forme de sarriette citronnée dotée de feuilles

rondes (Satureja biflora), mais qu'on appelle la-bas «citron-
nelle», pour préparer des tisanes digestives et apaisantes.

Plus prés de nous, dans la pharmacopée de nos cam-
pagnes, les aromates occupent aussi une place de choix.
Les guérisseurs, rebouteux er autres sorciers recomman-
dent depuis des siecles le basilic pour améliorer la diges-
tion,le romarin pour stimuler l'organisme ou la marjolaine
pour améliorer le sommeil. Certaines recetres, associant
des aromates, des venins animaux, des minéraux pilés et
d’autres substances peu ragotitantes, peuvent sembler plus
étranges a nos yeux d'Occidentaux modernes. Mais elles
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ont contribué a la répurarion donr jouissent aujourd’hui
les plantes aromatiques.

La nouvelle jeunesse des aromates

En Chine et en Inde, les médecines traditionnelles sont
restées trés vivaces et sont toujours utilisées de nos jours.
En Occident, la pharmacopée tradirionnelle a connu une
longue éclipse. Les succes de l'industrie pharmaceutique
ont jeté sur nos prariques traditionnelles une ombre tenace
qui, heureusement, commence a décliner. Depuis une tren-
tained’années, les laboratoires oriententune partie de leurs
recherches vers le monde végéral. 'OMS' a méme diffusé
une recommandation visant a protéger la flore mondiale,
arguant qu'elle renferme des espéces encore inconnues a
partir desquelles il sera sans doute possible de fabriquer les
médicaments de demain, capables de soigner des maladies
aujourd’hui incurables.

Les aromates bénéficient de ce nouvel intérét, au méme
titre que l'ensemble des plantes médicinales. Mais leur nou-
velle jeunesse rient aussi a I'engouement acruel pour des
substances végétales odorantes: les huiles essentielles. Ces
extraits concentrent les substances aromariques. Seules

1. Organisation mondiale dela santé.

© Groupe Eyralles
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les plantes aromatiques peuvent donner des huiles essen-
tielles. Employées aussi bien en thérapeutique (elles sont
trés puissantes) qu'en cosmétique (de nombreux produirs
en contiennent) et, plus récemment, en cuisine, elles ont
fait une entrée fracassante dans les familles.

Extrémement concentrées (on les utilise dans des pro-
portions de lordre de la goutte), les huiles essentielles
sont parfois d’'un usage délicar. Les plantes aromariques
elles-mémes sont beaucoup plus faciles a apprivoiser.
Sans danger, peu chéres, facilement disponibles, simples a
cultiver, elles vous rendront d'immenses services. Ne vous
en privez pas!

Jevous invite donc a partir en voyage au pays des plantes
aromatiques. Un univers odorant et savoureux, rout en
douceur et en efficacité, qui recéle pour vous de nom-
breuses surprises...

Les grandes herbes aromatiques
deAaz

Une plongée dans le monde des plantes aromariques est
un périple au pays des parfums, des saveurs, de la beauré
et de la santé. Chacune possede ses sphéeres d’action, ses
secrets et ses réussites. Dans la maison, elles parfument
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l'atmosphére ou chassent les insectes. Dans la cuisine, elles
réveillent les papilles et transforment en un tournemain les
plats les plus banals en régals du palais. Dans la salle de
bains, elles s'invitent au détour des soins de la peau et des
cheveux. Dans la chambre 4 coucher, elles prennent soin de
la dérente, du sommeil et méme de la libido. Dans l'armoire
a pharmacie, elles viennent a bout des petits bobos quoti-
diens, stimulent le tonus, atténuent les douleurs, assainis-
sent les systémes respiratoire et digestif... Pour ne citer que
quelques exemples.

Chacune posséde ses secrets d’utilisation. Certaines doi-
vent étre séchées et chauffées pour développer leurs aromes
et leurs vertus, quand d’autres s’urtilisent plucor fraiches et
crues. Quant aux huiles essentielles quion en extrait, elles
doivent étre maniées avec prudence (voir les conseils p. 61).

Vous étes préc? Alors ouvrez grand vos yeux et surtout

préparez vos papilles...

Laneth (Anethum graveolens)

Cet aromate est employé dans le bassin méditerranéen
depuis P’Antiquité. Grecs, Romains et Egyptiens raffolaient
de sa saveur trés particuliére. Clest avant rout une plante
aromartique de cuisine, bien que ses feuilles et ses graines
aient des vertus thérapeutiques légeres. Elles améliorent
la digestion et possédent un effet délicatement diurérique,

© Groupe Eyralles
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trés utile aux changements de saison pour nettoyer l'orga-
nisme de ses toxines.

Son utilisation: en cuisine, on emploie ses feuilles
(ciselées fraiches) dans les salades ou ajoutées au dernier
moment sur les plats de légumes. Les graines sajoutent
en débur de cuisson car elles ont besoin de chaleur pour
dégager leur parfum. Celui-ci est assez différent de l'arome
des feuilles fraiches, plus marqué et boisé. Les feuilles
d’aneth se marient trés bien avec le poisson (surtout
lorsqu'il est fumé), les légumes et les céréales (pates, riz...).

En thérapeutique, on prépare les feuilles et les graines
séchées en infusion, a raison d'une cuillerée a café pourun
bol deau bouillante, a laisser infuser 10 min avant de fil-
trer.

Ses composants actifs: les graines d aneth renferment
de la carvone, de la myristicine, de I'apiol, des tanins et des
mucilages.

Son huile essentielle: elle est extraite des graines de
la plante. Il faut l'utiliser avec beaucoup de prudence par
voie interne car elle peut étre neurotoxique. Méme en soins
locaux, elle est rapidement irricante. Il vaut donc mieux la
réserver a la prescriprion médicale.
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Le basilic (Ocimum basilicum)

Qui n'a jamais golité au parfum envottant du basilic?
Il évoque a lui seul roure la cuisine méditerranéenne et les
effluves des marchés de Provence. Mais clestaussi une plante
médicinale et cosmétique indispensable. Clest un excellent
désinfectant des voies digestives, qui permet de lutter contre
les digestions paresseuses, la constipation et les irritations
de l'estomac. Le basilic est également un tranquillisant trés
utile dans les périodes de stress. En cosmétique, son action
désinfectante permert d'équilibrer les peaux a boutons.

Son utilisation: en cuisine, ne le faires jamais chauffer.
Utilisez ses feuilles crues ciselées dans les salades ou ajou-
tées au dernier moment dans les plats cuisinés (légumes,
poissons, viandes blanches...). Il permet aussi de varier les
saveurs des desserts (notamment les fruits rouges).

En thérapeutique et en cosmérique, il vaur mieux
employer ses feuilles séchées en infusion. Comptez
1/2 cuillerée & soupe pour un bol d'eau bouillante, 4 laisser
infuser 5 min avant de filtrer.

Sescomposants actifs : le basilicrenferme de l'estragol,
du linalol et du cinéol, que l'on retrouve trés concentrés
dans son huile essentielle.

Son huile essentielle: trés puissante, elle demande a
étre employée tres diluée afin d'éviter tout risque d'irrita-
tion sur la peau et les muqueuses.

© Groupe Eyralles
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Le cerfeuil (Anthriscus cerefolium)

Ses petites feuilles, dont la forme rappelle le persil,
dégagent un parfum trés caractéristique qui justifie son
emploi fréquent en cuisine. Au Moyen Age, c'était une
plante médicinale courante, largement utilisée pour amé-
liorer la circulation sanguine et soulager les troubles uri-
naires. Aujourd’hui, elle est surtour céleébre pour son effet
diurétique. Une tasse de tisane de cerfeuil chaque jour
pendant une semaine permet de chasser les toxines et de
libérer l'organisme de son exces d'eau. En plus, cet aromate
calme les démangeaisons dues aux piqares d'insectes et
accélére la cicatrisarion des petites plaies. Clest cette action
qui justifie son emploi en cosmérique, sur les peaux irritées
et sujettes aux boutons. Le jus de cerfeuil est également
urtilisé, dans la rradition occidentale, pour lutter contre les
rides et le vieillissement de la peau.

Son utilisation: en cuisine, préférez les feuilles
fraiches, finement ciselées, ajoutées aux salades ou au der-
nier moment sur les plats chauds. Laréme discrer er délicat
du cerfeuil autorise tous les mariages, méme les plus inat-
tendus.

Pour les soins cosmétiques et thérapeutiques, optez
pour l'infusion de feuilles séchées, a raison d'une cuillerée
a soupe pour un bol deau bouillante, i laisser infuser

10 min avant de filtrer.
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Ses composants actifs: le cerfeuil renferme surtour
de l'apiocide (un glucoside tres acrtif) et de lestragol. Clest
aussi une bonne source de substances antioxydantes,
notamment de vitamine C.

Son huile essentielle: on trouve rarement de 'huile
essentielle de cerfeuil et son usage est trés confidentiel.

La ciboulette' (Allium schoenoprasum)

Ses touffes ressemblent 3 une herbe a char dont les
tiges dressées seraient plus hautes et creuses. La ciboulette
est avant tout un aromate de cuisine trés facile & marier.
Jusqu’a la fin du xi® siecle, on l'appelait ciboule. Elle
pousse dans tous les coins du globe: sur le continent amé-
ricain, dans le Sud-Est asiarique et tout autour du bassin
méditerranéen.

La ciboulette ouvre 'appérit, comme en témoigne son
appellation commune ancienne (on I'a appelée « apéritive »
jusqu’a la fin du Moyen Age). Elle améliore I'assimilation
des aliments, ce qui en fait un aromate intéressant dans les
périodes de farigue et de convalescence. Elle aide également
a prévenir les effers de 'age grace a ses composants antioxy-
dants. La ciboulette ne se prépare pasen infusionet n’a pas
grand intérét sur le plan cosmétique.

1. Voir Carole Minker, Af ef antres alliacdes, dans la méme collection, 2012,
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Son utilisation: utilisez de préférence la cibou-
lette fraiche, qui développe tout son parfum. Ajoutez-la
ciselée dans les salades, les potages, les sauces, les plats de
légumes... Mais ne la faites pas cuire carla chaleur altére sa
saveur. Séche, elle perd une grande partie de son attrait. En
revanche, elle supporte bien la congélation.

Ses composants actifs: la ciboulette apporte de
nombreux sels minéraux (calcium, magnésium...), de la
vitamine C et de nombreux antioxydants (flavonoides et
caroténoides).

Son huile essentielle: on n'extrait pas d’huile essen-
tielle de la ciboulette.

La citronnelle (Cymbopogon nardus ou citratus)

Son parfum fait immédiatement voyager dans le Sud-
Est asiarique, tant la cuisine de ces pays lui fait une large
place. Cest une longue herbe aux riges dressées dont les
Africains font une tisane a la fois désaltérante et thérapeu-
tique. Elle dégage un parfum citronné trés caractéristique
qui a la particularité d’éloigner les moustiques. Clest sa
vertu la plus connue, mais la citronnelle en possede bien
d'autres. La citronnelle est également fébrifuge (c'est-a-
dire qulelle fait baisser la fievre), ce qui en fait une alliée
contre les maladies d’hiver (rhume, grippe..). Elle stimule
la digestion et s'avére légerement diurétique. L'infusion de
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citronnelle, utilisée en lotion quotidienne, régule la trans-
piration et équilibre les peaux grasses.

Sonutilisation:en cuisine, elledemandea étre chauffée
pour dégager son parfum. Ajoutez de la citronnelle écrasée
puis finement ciselée en biais, en début de cuisson, a vos
plats de viandes blanche, de volaille, de poisson, de crus-
tacés et de légumes. Sivous naimez pas sa sensation sur la
langue, coupez des troncons de plusieurs centimértres que
vous oterez du plat au moment de servir. Elle fait particu-
lierement bon ménage avec le lait de coco, le gingembre et
le curry.

En cosmétique et en thérapeutique, préférez I'infusion

que vous préparerez avec une cuillerée a café de plante
séchée pour un gros bol d’eau bouillante, a laisser infuser
10 min avant de filtrer.

Sescomposantsactifs: elle contientsurtout des stéréo-
isoméres, notamment le citronellol, le naral et le géraniol.

Son huile essentielle: 'huile essentielle de citron-
nelle est tres ucile dans la maison. En diffusion aérienne,
elle assainit l'atmosphére et éloigne les moustiques. Vous
pouvez aussi l'utiliser en massages locaux, diluée dans une
huile végérale, pour son action antibactérienne et antifon-
gique. Elle soulage également la fatigue nerveuse.

© Groupe Eyralles




© Groupe Eyralles

LES GRANDES HERBES AROMATIQUESDEAA Z

La coriandre (Coriandum sativum)

Toutestbon dans la coriandre: ses feuilles et ses graines.
Les premieres dégagent un parfum frais, les secondes sont
plus boisées. Toutes deux sont utilisées en thérapeutique
depuis plusieurs millénaires, comme en témoignent les
graines retrouvées dans de nombreuses tombes égyp-
tiennes datant d’au moins 3 500 ans.

La coriandre est avant rout une plante digestive, qui
soulage les lourdeurs, les acidités, les ballonnements...
Elle est également stimulante, notamment en cas de
fatigue nerveuse. Si les feuilles et les graines font le bon-
heur des cuisiniéres, seules ces derniéres sont employées
en thérapeurique. Mais elle n'a pas grand intérér en
cosmétique.

Son utilisation: les feuilles de coriandre ne doivent pas
cuire car leur parfum s'arténue avec la chaleur. Ciselez-les
et saupoudrez-en vos salades, vos plats de légumes cuits,
vos filets de poisson au four, vos filets de volailles a la
vapeur... Bien que sa saveur soit trés typée, elle se marie
avec rout (ou presque). Méme avec les desserts: pensez a
elle pour égayer vos fruits d'été (fraises, péches, melon...)
et vos préparations lactées (flans, cremes...). Les feuilles de
coriandre supportent mal d'écre séchées (elles supportent
bien la congélation), contrairement aux graines dont la
saveur devient plus agréable aprés dessiccation. Elles doi-
vent étre intégrées dans les plats en début de cuisson.
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Pour préparer une infusion rhérapeurique ou cosmé-
tique, comptez 1/2 cuillerée a soupe de graines séchées
pour un gros bol d’eau bouillante et laissez infuser 10 min
avant de filtrer.

Ses composants actifs: les graines de coriandre ren-
ferment une essence aromatique trés concentrée, de l'acide
acérique et des acides gras (oléique et linoléique). Les
feuilles fournissent un peu de vitamine C.

Son huile essentielle: elle est extraite des graines et
dégage un arome trés puissant. Ses vertus sont proches de
celles des graines séchées. Elle doit étre maniée avec pru-
dence car elle peut avoir un effet stupéfianta haute dose.

Lestragon (Artemisia drancunculus)

Cest un aromate incontournable du vinaigre, des cor-
nichons erde la moutarde. Mais l'estragon a bien d'autres
rours dans son sac et son usage a traversé les siécles.
Les Arabes le rapportérent de leurs conquétes dés le
x1° siecle, et le médecin personnel de Frangois I la recom-
mandait déja pour améliorer la digestion et remplacer
le sel (un «plus» trées utile pour les personnes souffrant
d’hypertension). Des vertus toujours d'actualicé, d'au-
tant que l'estragon est trés facile & employer en cuisine.
Il contribue aussi a protéger l'organisme contre les radi-
caux libres responsables du vieillissement cellulaire, et &
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calmer la tension nerveuse. Mais il n'a pas grande ucilicé
en cosmétique.

Son utilisation: sa saveur, assez puissante et trés par-
ticuliére, ne se marie pas avec tout. Lestragon posséde ses
affinités:le lapin, le poulet, les filets de poisson, les sauces
blanches, lamayonnaise... Vous pouvez aussi l'ajouter frais,
finement ciselé, dans les salades. Clest un des rares aro-
mates que I'on peut employer aussi bien frais que séché ou
surgelé, aussi bien cru que cuit.

En thérapeutique, on le prépare en tisane i raison d'une
cuillerée a soupe de plante séchée pour un gros bol deau
bouillante, a laisser infuser 5 min avant de filcrer.

Ses composants actifs: l'estragon tient son gour de
lestragol, son principal composant actif que l'on retrouve
concentré dans l'huile essentielle. Il renferme aussi des
antioxydants, de la coumarine et certains minéraux (fer,
manganése...).

Son huile essentielle: elle posséde des vertus proches
de celles de la plante fraiche. On ne peut l'utiliser que de
maniére ponctuelle car son usage régulier est réservé a la
prescription médicale.
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Le fenouil (Foeniculum officinale ou vulgare)

Certe belle plante, couverte d'ombrelles de petites fleurs
blanches, offre ses feuilles, ses graines et méme ses racines.
Hippocrate recommandait déja son usage dans I'Antiquité
pour favoriser la montée de lait, neutraliser les morsures
d’animaux venimeux ou soigner les affections oculaires.
Au Moyen Age, on considérait méme le fenouil comme une
plante magique capable de chasser les esprits maléfiques.
Aujourd’hui, ses vertus sont mieux connues. Les graines
de fenouil en tisane améliorent la digestion et régulent le
fonctionnement intestinal. La racine, préparée en décoc-
tion, a un effet diurétique. Les deux tonifient l'organisme
et aident a lutrer contre la farigue. Les feuilles ont surrout
une action apéritive et digestive. En cuisine, on utilise ses
fines feuilles et ses bulbes.

Son utilisation: pour cuisiner, préférez les feuilles
fraiches ciselées que vous ajouterez sans les cuire a vos
salades ou vos plats de légumes. Les branches séchées peu-
vent étre intégrées dans les papillotes de poisson ou sur les
grillades. Les bulbes se dégustent crus en salade ou braisés
comme les coeurs de céleri. Les graines sajoutent dans les
plats a lérouffée ou les ragotits (légumes, viandes blanches,
poissons...) en début de cuisson. Comme elles sont trés
fines, elles ne sont pas désagréables au palais. Dans la
maison, les branches de fenouil séchées s'integrent aux
pots-pourris auxquels elles ajoutent une rouche anisée.
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En thérapeutique, préférez la tisane de graines séchées
qui se prépare avec 1/2 cuillerée a soupe pour un gros bol
d’eau bouillante, a laisser infuser 5 min avant de filtrer.
Pour la décoction de racines, comptez 1/2 cuillerée a soupe
de racine séche hachée pourun gros bol d’eau froide, a faire
bouillir 5 min puis infuser 5 min.

Cet aromate n'a pas grand intérét en cosmétique. Seule
son huile essentielle peut participer aux soins des peaux
grasses et acnéiques qu'elle purifie (a condition de choisir
le fenouil doux, et non amer).

Ses composants actifs: les graines du fenouil ren-
ferment une huile essentielle trés puissante, composée
notamment d’anéthol et de fémone. Ses feuilles et son
bulbe contiennent aussi des sels minéraux (porassium, cal-
cium, magnésium...) et quelques vitamines (A, C...).

Son huile essentielle: elle est extraite des graines.
Elle a desverrus tonifiantes, digestives et légérement laxa-
tives. Par voie orale, il convient de 'absorber de maniére
ponctuelle, l'utilisation au long cours étant réservée 4 la
prescription médicale. En cosmétique, il faut l'employer
en fumigation (bain de vapeur du visage) ou diluée dans
une huile végérale de base pour des massages ou des
frictions.
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Le fenugrec (Trigonella foenum graecum)

Dans la tradition des pays arabes, le fenugrec était
autrefois donné aux femmes pour favoriser la prise de
poids, les rondeurs étant alors considérées comme un signe
de beauté. D'une maniére générale, les graines de fenugrec
stimulent 'appétit et améliorent l'assimilation des ali-
ments. Elles agissent comme des anabolisants et freinent
la fonte musculaire chez les personnes agées et les malades
en phase damaigrissement. Elles ont aussi une action glo-
balement tonifiante. On a découvert plus récemment leur
effet hypoglycémiant, trés utile pour ceux dont le pancréas
devient paresseux. Enfin, le mucilage qu'elles contiennent
en fait un traitement traditionnel de la constipation. On
les urilise aussi en cuisine pour leur saveur aromartique trés
marquée. Le fenugrec rentre dans la composition de nom-
breuses épices comme le ras-el-hanout marocain ou le méthi
indien.

En cosmétiques, les graines de fenugrec sont adou-
cissantes et émollientes (en fumigation ou en lotion),
conseillées pour les soins des peaux fragiles et irritées.
Les cataplasmes font mirir les boutons. L'infusion, appli-
quée en lotion sur le cuir chevelu, entretient la chevelure et
chasse les poux.

Son utilisation: les graines de fenugrec sajoutent aux
plats cuisinés, quelles relevent de leur parfum trés particu-
lier. Vous pouvez aussi en glisser dans vos marinades.
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En thérapeutique, ces mémes graines s'absorbent telles
quelles avec un grand verre deau, ou moulues en farine.
Cette derniére sert a confectionner des cataplasmes.
Pour les soins de beauté, préparez une infusion avec une
cuillerée a soupe de graines séchées pour un gros bol d'eau
bouillante et laissez infuser 5 min. Utilisez ensuite en
lotion de beauté. En thérapeutique, procédez de la méme
maniére. Les usages thérapeutiques du fenugrec sont
déconseillés pendantla grossesse.

Ses composants actifs: les graines de fenugrec renfer-
ment notamment des minéraux (phosphore, fer, calcium,
manganese...), des alcaloides, des saponines, de la lécithine,
de la choline, de la coumarine et du mucilage.

Son huile essentielle: on ne tire pas d’huile essentielle
du fenugrec.

Le laurier (Laurus nobilis)

Sa feuille vernissée et odorante constitue la base du
bouquet garni qui parfume potages, bouillons et ragonts.
Le laurier noble (aussi appelé laurier-sauce) est un arbre
courant sur le pourtour du bassin méditerranéen (a ne
pas confondre avec le laurier-rose, non comestible, voire
toxique). Il est chargé de nombreux symboles: porteur
de paix comme lolivier, il représente aussi la réussite (la
célebre couronne de laurier). Clest méme lui qui est a la
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base du terme «baccalauréat», qui signifie lictéralement
«baies de laurier ».

En thérapeurique, c'est un antiseptique majeur. Clestla
raison de sa présence dans les marinades, car il évite route
prolifération microbienne pendant le remps de macéra-
tion. I stimule aussi l'appétit et améliore la digestion: il
assainit les voies digestives, prévient les fermentations et
soulage les ballonnements. Il est légérement diurétique et
libéere 'organisme de ses toxines, ce qui contribue a calmer
les douleurs articulaires lorsqu'elles sont dues a une accu-
mulation de cristaux acides dans les tissus (arthrite). Lége-
rement fébrifuge, il participe au traitement des infections
des voies aériennes (thume, grippe, toux...). §'il est trés uti-

lisé en cuisine, il n’a pas grand intérét sur le plan cosmé-
tique. Mais dans la maison, il parfume I'atmosphére et se
méle agréablement aux pots-pourris.

Son utilisation: en cuisine, vous pouvez utiliser les
feuilles fraiches ou seches. Ajoutez-les aux préparations en
début de cuisson afin que la chaleur accélére la diffusion
de leur saveur. Il se marie avec toutes les viandes mijotées,
les poissons au four, les légumes a 'étouffée ou en porage...
Mais n'ayez pas la main trop lourde car sa saveur est puis-
sante.

Pour ses effets thérapeuriques, préférez les feuilles
séchées et comprez 1/2 cuillerée a soupe pour un gros bol
d’eau bouillante,  laisser infuser 10 min avant de filcrer.
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Ses composants actifs: les feuilles de laurier contien-
nent une grande quantité de composés aromatiques, dont
ducinéol, del'eugénol, du linalol, du géraniol et des terpénes.
Dans l'huile essentielle, on trouve aussi des alcaloides.

Son huile essentielle: elle est extraire des feuilles
séchées et dégage une odeur et un godr trés prononcés. Ne
la posez jamais pure sur la peau car elle peut étre irritante,
voire allergisante. Diluez-la fortement dans une huile végé-
tale de base, notamment pour masser les articulations
douloureuses. Ne l'absorbez pas sans prescription médi-
cale car son usage par voie interne est délicat.

La lavande
(Lavandula officinalis, latifolia ou angustifolia)

Cest la reine des plantes aromariques, urtile aurant en
thérapeutique qu’en cosmétique et méme en cuisine. Son
arome délicat enchante les pots-pourris et embaume toute
la maison. Il existe de nombreuses variétés de lavande, qui
ont toutes des vertus proches. Son nom, issu du latin lavare
qui signifie « laver », vient de 'usage que l'on en faisait dans
IAntiquité pour parfumer les bains ou l'eau de lavage du
linge. Aujourd’hui encore, on trouve des eaux de lavande
réservées a la lessive et au repassage.

Sur le plan thérapeutique, la lavande est avanr rout
sédative. Son odeur suffit & évoquer des paysages
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apaisants. Comme elle est également antispasmodique,
elle soulage tous les troubles et les douleurs d'origine
nerveuse: maux de téte, insomnies, difficultés diges-
tives... Légérement diurécique, elle favorise I'élimination
des déchets métaboliques, notamment 'urée et lacide
urique. Enfin, elle a un effer globalement stimulant sur

les organismes fatigués.

En cosmétique, c’est 'amien® 1 de 'épiderme et des che-
veux. Elle équilibre les peaux grasses, hydrate les peaux
seches et calme les peaux irritées et sensibles. Son parfum
éloigne les poux.

Son utilisation: en cuisine, elle réveille les desserts,
notamment les fruits pochés, les compotes, les créemes et
les flans. Mais il faut garder la main légére car sa saveur
masque rapidement toutes les autres. Essayez aussi den
glisser une branche dans les légumes mijorés, notamment
la ratatouille.

En thérapeutique, préférezla tisane que vous préparerez
avec 1 cuillerée 4 café de fleurs séchées pour un bol d'eau
bouillante, 4 laisser infuser 10 min avant de filtrer. Cette
tisane peut aussi semployer comme lotion pour la peau et
les cheveux, ou en fumigation pour le visage. Dans ce cas,
augmentez la dose (1 cuillerée a soupe pour un bol d’eau
bouillante), et raccourcissez le temps d'infusion afin que la
préparation soit encore suffisamment chaude lorsque vous
l'utiliserez.
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Ses composants actifs: la lavande renferme notam-
ment des coumarines, du linalol, du cinéol et du géraniol.

Son huile essentielle: clest I'une des rares essences
que l'on peur uriliser pure sur la peau car elle n'est pas du
tout irritante. Profitez-en, car elle a un fort pouvoir régé-
nérant trés utile pour soigner les brialures superficielles et
les petites blessures. Elle chasse aussi les mycoses (notam-
ment entre les orteils et sous les ongles des pieds). Il existe
diverses huiles essentielles de lavande qui correspondent
aux différentes variétés de la plante (officinale, aspic...).
Toutes ont des vertus proches. Mais évitez I'huile essen-
tielle de lavandin car cette plante est un hybride beau-
coup moins riche en principes acrifs. Demandez toujours
conseil a votre pharmacien en ce qui concerne l'utilisation
des huiles essentielles de lavande aspic (Lavandula spica) ou
de lavande stoechade (Lavandula stoechas), a cause de leur
richesse en cétones.

La liveche (Levisticum officinale)

Son apparence évoque le céleri, dont elle est une variéré
sauvage. Autrefois, elle érait largement urtilisée comme
aromate de cuisine, noramment au Moyen Age avant que
la culture du céleri ne se généralise. Sa saveur est un peu
plus forte que celle de son cousin, mais somme toute
assez proche. Elle est aussi appelée « herbe a Maggi» pour
la ressemblance de son gofit avec le célebre condiment.
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Ses propriétés thérapeutiques sont nombreuses. Elle amé-
liore la digestion et combat les ballonnements. Elle aide
aussi a chasser les gaz intestinaux. Son action diurétique
en fait une alliée des périodes de dérox. Enfin, elle régule
le rythme cardiaque lorsque la nervosité affole notre cceur.

Séchée, elle parfume la maison et permet de confec-
tionner des pots-pourris agréablement odorants. Elle n’a
pas grand intérét en cosmétique, méme si son huile essen-
tielle est parfois prescrite par les thérapeutes pour soulager
le psoriasis.

Son utilisation: en cuisine, suivez l'exemple du céleri.
Ajoutez une branche fraiche dans vos soupes et vos plats

longuement mijotés (en gardant la main légére car son
arome est puissant). Les graines séchées parfument les
marinades. Les petites feuilles fraiches, finement ciselées,
peuvent s'inviter dans les salades ou se saupoudrer sur les
potages. Elles se marient également trés bien avec les ceufs
(omelettes, ceufs cocotte ou au plar...).

En thérapeutique, on utilise plutot l'infusion de graines
ou de racines séchées. Comptez 1/2 cuillerée a soupe pour
un bol d’eau bouillante et laissez infuser 7 4 8 min avant
de filtrer.

Ses composants actifs: les mémes principes actifs se
retrouvent dans les feuilles, les branches, les graines et la
racine, mais c'est dans cette derniére qu'ils sont les plus
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concentrés. Il s'agit notamment de terpénes, dacides orga-
niques, de résines et de tanins.

Son huile essentielle: celle extraite des feuilles est plus
fluide et légére que celle rirée des racines ou des graines.
Mais les deux ont des effets thérapeutiques trés proches.
Facilement irritantes pour la peau et les muqueuses, elles
doivent étre maniées avec prudence. Mieux vaut réserver
leur usage a la prescription médicale.

La marjolaine (Origanum majorana)

Ce buisson, de la famille des origans, pousse a foison
dans les terrains secs et pierreux du pourtour méditer-
ranéen. C'est donc tout naturellement que la marjolaine
parfume la cuisine italienne, espagnole, grecque ou pro-
vengale. Dans PAntiquité, elle était réputée favoriser la paix
etle repos des ames, raison pour laquelle on la plantaitsou-
vent sur les sépultures. A 'époque déja, les médecins van-
taient ses vertus digestives (contre les ballonnements, les
crampes d'estomac, les remontées acides...) et surrout son
acrion apaisante. La marjolaine calme l'anxiécé, dompre
lagitation et soulage les troubles d’origine nerveuse (maux
de téte,insomnies, toux d'irritation...). La tradition affirme
méme quelle calme les ardeurs masculineslorsque celles-ci
prennent un tour exagéré. Elle est également trés efficace
pour lutter contre les douleurs articulaires (en friction) ou
les rhumes (en inhalation).
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Son usage cosmétique est assez limiré. Tour au plus ses
vapeurs apaisent-elles les rougeurs du visage et son infu-
sion, les exces de sébum de la peau et des cheveux.

Son utilisation: en cuisine, utilisez ses sommités fleu-
ries, fraiches ou seches, pour parfumer vos sauces (romate
notamment), vos plats mijotés, vos légumes a l'étouftée, vos
papillotes de volaille ou de poisson... Vous pouvez aussi la
saupoudrer crue sur vos salades et vos pizzas. Elle parfume
trés agréablement les marinades estivales qui précedent la
cuisson au barbecue.

En thérapeutique, optez pour linfusion de plante
séchée, en comptant 1 cuillerée a soupe pour un bol d'eau
bouillante, a laisser infuser 7 34 8 min avant de filtrer. Cette
méme recette permet de faire des inhalations, des bains de
vapeur pour le visage ou des lotions pour équilibrer la peau.

Ses composants actifs: cet aromate contient principa-
lement des terpénes, des tanins et un principe actif amer.

Son huile essentielle: on extrait des sommités fleuries
une huile essentielle fluide et trés odorante, facile a utiliser.
Mais lisez bien I'étiquette: elle ne doit pas étre confondue
avec l'huile essentielle d'origan (Origanum vulgare), d'un
maniement beaucoup plus délicat (voir p. 39). Elle s'urilise
en fumigations (pour assainir les voies aériennes), en mas-
sages (pour soulager les douleurs et apaiser la tension ner-

veuse) ou par vole interne pour ses vertus digestives.
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La mélisse (Melissa officinalis)

Aussi loin que remontent les texres médicaux occiden-
taux, ony trouve mention de 'urilisation de la mélisse pour
équilibrer les émotions et apaiser la tension nerveuse. Mais
ce n'est pas sa seule vertu, loin de la. On sait aujourd’hui
qu'elle améliore la producrion de bile, ce qui explique son
action digestive. Elle est globalement tonifiante pour l'or-
ganisme. Elle soulage les maux de téte d’origine nerveuse
ou digestive. Elle participe aussi au traitement des ver-
tiges, des nausées et méme des acouphénes. Trés utile aux
femmes, elle aide 4 calmer les symptéomes du syndrome
prémenstruel, notamment les sautes d’humeur.

Sur le plan cosmétique, elle convient a toutes les peaux
qulelle équilibre et dont elle apaise les rougeurs. Comme
son parfum légérement citronné est trés agréable, elle peut
s'utiliser en lotion matin et soir ou en bain de vapeur.

Danslamaison, elle parfume agréablement tout en éloi-
gnant les insecres nuisibles.

Son utilisation: en cuisine, pensez a elle pour réveiller
les volailles, les viandes blanches et les filets de poisson.
Elle convient tour aussi bien aux plats de légumes et méme
aux desserts (fruits pochés, compotes, cremes er flans).
Utilisez-la fraiche de préférence, car le séchage modifie sa
saveur. Vous pouvez aussi ajouter ses feuilles finement cise-
lées dans les salades salées et sucrées. En été, une poignée
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de mélisse fraiche dans une carafe d’eau froide donne une
boisson de table trés désaltérante.

Pour bénéficier de ses effets thérapeutiques et cosmé-
tiques, préférez linfusion de feuilles séchées. Comptez
1 cuillerée a soupe pour un gros bol deau bouillante et
laissez infuser 5 min avant de filtrer. La méme recette s’uti-
lise en fumigation ou en lotion apaisante.

Sescomposants actifs: les feuilles renferment du citrol
et du citronellal (d'ou son parfum citronné), ainsi que des
tanins, des résines et un principe actif amer.

Son huile essentielle: on trouve dans le commerce
de fausses huiles essentielles de mélisse qu'il vautr mieux
éviter. Lisez artentivement les ériquettes et n'achetez que
de 'huile essentielle de Melissa officinalis. Elle fait partie des
essences assez cheres etelle est difficile a trouver a certaines
périodes de l'année. Mais elle vaur la dépense car elle peut
s'utiliser pure surla peau: une goutte sur le bout de chaque
index suffit pour effectuer un massage des tempes ou du
front, a la fois relaxant et antidouleur.

La menthe (Mentha x piperita, Mentha spicata)

11 faudrair plutdr parler des menthes, rant cetre famille
compte de membres: une bonne centaine despéces, dont
deux sont trés couramment urilisées. La menthe verte
(Mentha spicata) et la menthe poivrée (Mentha x piperita)
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différent par leur parfum. La premiére rappelle la chloro-
phylle,alors quela seconde est beaucoup plus fraiche. Lune
et l'autre ont des vertus proches. Dans PAntiquité, cetre
plante humble et banale a donné lieu 3 une célébre contro-
verse: Hippocrate la disait anaphrodisiaque, pensant
qulelle arténuait les ardeurs sexuelles, alors que d'autres
vantaient ses verrus stimulances de la libido. Il semble
que cette fois Hippocrate se soit trompé! La menthe a des
vertus globalement tonifiantes qui se manifestent volon-
tiers au niveau du désir. Elle est active a tourtes les étapes
de la digestion: elle stimule le foie et l'estomac, chasse
les ballonnements et active le foncrionnement intestinal.
Légerement antiseptique, elle assainit les voies respira-
toires (en inhalation). Elle active la circularion sanguine,
notamment au niveau de la microcirculation cutanée. Un
effet intéressant en cosmérique, d'autant que la menthe est
également astringente. Elle est trés efficace pour équilibrer
les peaux grasses, resserrer les pores dilatés et atténuer la
couperose. Elle assainit le milieu buccal et chasse la mau-
vaise haleine. Enfin, dans la maison, la menthe éloigne les
puces. Pensez-y si vous avez un animal de compagnie.

Son utilisation: en cuisine, elle s'utilise crue car la
chaleur altére son aréme. La menthe verte (la plus uti-
lisée) fair merveille dans les salades d’été, sucrées ou salées.
Elle se marie trés bien avec les fruits rouges, les tomates,
les melons, les péches, les lamelles de courgettes crues...
Vous pouvez saupoudrer des feuilles de menthe finement
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ciselées sur vos fromages frais, vos yaourts, vos plats de
légumes mijotés ou vos omelettes. Sans parler du célébre
taboulé et du fameux thé a la menthe marocain qui ne
sauraient se passer delle. Elle supporte mal le séchage qui
altere sa saveur, mais elle ne craint pas la congélation.

En thérapeutique et en cosmétique, optez pour l'infu-
sion (délicieuse au gour): 1/2 cuillerée i soupe de feuilles
séchées pour un gros bol d’eau bouillante, a laisser infuser
5 min avane de filerer.

Ses composants actifs: la menthe doit surtout son
efficacité a la présence de menthol et d'éthers.

Son huile essentielle: choisissez de préférence les
variétés Mentha spicata ou Mentha x piperita. Evitez surtout
l'huile essentielle de menthe pouliot (Mentha puleginm),
d’un usage beaucoup plus délicar. Sa seule utilisarion pos-
sible: quelques gouttes dans une coupelle, prés du coussin
du chien ou du chat, pour faire fuir les puces. L'huile essen-
tielle de menthe estextraite desfeuilles et son aréme comme
ses vertus sont proches de ceux de la plante fraiche, mais
beaucoup plus concentrés. Qu'il s'agisse d’huile essentielle
de menthe verte ou de menthe poivrée, évitez de la poser
pure sur la peau. Méme si elles ne sont pas irritantes, elles
procurent une sensation de froid intense et parfois désa-
gréable. En revanche, une goutte sur les gencives assainit la

bouche et rafraichit I'haleine.
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Lorigan (Origanum vulgare)

On l'appelle aussi « grande marjolaine », tant les deux
plantes seressemblent. Mais I'origan dresse ses riges jusqu’a
plus de 60 centimétres de hauteur, alors que la marjolaine
se contente d'une trentaine. Son utilisarion en cuisine est
assez récente, mais l'origan fait partie de l'arsenal théra-
peutique méditerranéen depuis des siécles. C'est une plante
équilibrante, 4 la fois légérement sédative et délicatement
tonifiante (elle est apéritive). Elle aide i lutter contre les
troubles liés au stress, notamment les douleurs (digestives,
migraineuses, menstruelles...). L'origan participe aussi au
traitement de la toux grice a son effer apaisant (roux d'irri-
tation) et fluidifiant (roux grasse).

On l'utilise peu en cosmétique, mais on peut en garnir
de petits coussins et des pots-pourris pour donner un petit
air de Provence a I'atmosphére de la maison.

Son utilisation: en cuisine, vous pouvez uriliser ses
minuscules feuilles fraiches ou séches. Les premieéres ont
un parfum plus délicat, les secondes plus puissantet légere-
ment boisé. Cest «la» plante des pizzas napolitaines, mais
vous pouvez aussi la saupoudrer sur les salades d'écé, les
grillades de viande ou de poisson, les marinades... Lorigan
se marie trés bien avec les plats a base de romate et de poi-
vrons. En été, ajoutez-en quelques pincées a vos salades de
fruits (péches, melons, abricots...) ou a vos compotes.
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Pour bénéficier de ses vertus santé, préparez 'origan en
infusion, a raison de 1 cuillerée a soupe pour un gros bol
d’eau bouillante, i laisser infuser 6 2 7 min avant de filtrer.

Ses composants actifs: ce sont surtout des phénols,
notamment le carvacrol et le thymol.

Son huile essentielle: elle est extraite des sommirtés
fleuries. Trés irritante pour la peau, elle doit s'utiliser
trés diluée er avec une extréme prudence. Par voie interne,
elle peut savérer toxique pour le foie. Mieux vaut donc la
réserver a la prescription médicale.

Loseille (Rumex acetosa)

Est-ce un aromate ou un légume? Disons qu'il sagit
d’'une plante condimentaire, qui reléve les prépararions de
son aréme acidulé et rafraichissant. Ses feuilles ressem-
blent a celles de I'épinard, plus longues et d’un vert plus
clair. Tres a l'aise dans les jardins ou sur les balcons, elle
est a disposition du printemps a la fin de l'automne. Ses
indications thérapeuriques sont anecdortiques: elle ouvre
l'appértit, améliore légérement la digestion et accélére en
douceur I'élimination rénale.

Son utilisation: elle se consomme fraiche car elle
supporte mal le séchage. En revanche, elle résiste bien a
la congélation. Intégrez-la dans vos potages de légumes
pour en relever la saveur d'une pointe dacidité. Les sauces
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a l'oseille accompagnent parfairement les poissons blancs.
Pensez-y aussi pour vos blancs de wvolaille. Crue, vous
pouvez l'intégrer, finement ciselée, a vos salades d'été (mais
diminuez d’autant le vinaigre ou le citron lorsque vous pré-
parez votre sauce vinaigrette).

Ses composants actifs: l'oseille renferme une bonne
quantité de vitamine C, ainsi que de la vitamine A, de la
chlorophylle et un peu de fer. Elle est trés riche en acides
organiques, notamment l'acide oxalique qui lui donne sa
saveur. Les personnes souffrant d’un exceés d’acide urique
ne doivent donc pas en abuser.

Son huile essentielle: on n'extrait pas d’huile essen-
tielle de l'oseille.

Le persil (Petroselinum crispum ou sativum)

Cest sans doute le plus connu des aromates, au point que
les marchands de légumes en offrent des bouquets sur les
marchés pour accompagner leurs produits. Ses feuilles d'un
vertvif, plates ou frisées selon les variérés, s'associent a toutes
les saveurs, ou presque. Cela n'empéche pas le persil d'avoir
des verrus médicinales connues depuis l'Antiquité. Il stimule
globalement l'organisme et accélére la digestion. Légere-
ment diurétique, il favorise l'élimination rénale des décherts
meétaboliques (surtout ses semences et ses racines). Appliqué
sur les pigtires d'insectes, les irritations et les articulations
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douloureuses, il a un effet anti-inflammaroire. Le jus de
persil, appliqué en lotion, éclaire et unifie le teint.

Son utilisation: le persil frais, finement ciselé, s'in-
tegre dans les salades salées. Vous pouvez aussi le sau-
poudrer au moment de servir sur vos potages et vos plats
mijotés (légumes, viandes, poissons...). Seul ou mélangé a
d'autres aromates (cerfeuil, cibouletre...), il reléve la saveur
des omelettes et des ceufs cocotre. Associez-le aussi a l'ail
(c’est un grand classique) pour préparer une persillade qui
parfumera aussi bien vos viandes grillées que vos prépa-
rations cuites au four (fomates, poissons...). Séché, il perd
une grande partie de sa saveur. Pour le conserver, mieux

vaut opter pour la congélation car il supporte bien le froid.

En thérapeutique, on peurt utiliser la tisane de feuilles
séchées, de graines ou de semences. La premiére se prépare
avec 1/2 cuillerée 3 soupe pour un gros bol d'eau bouillante,
alaisser infuser 5 min avant de filtrer. Pour les semences et
les racines, mieux vaut choisir la décoction: 2 cuillerées a
soupe de semences ou 1 cuillerée a soupe de racines cou-
pées, a faire bouillir 3 min puis laisser infuser 10.

Ses composants actifs: particuliérement riche en vita-
mine C, le persil renferme aussi du fer, du calcium et de
nombreux oligoéléments.

Son huile essentielle: autant le persil est d'un usage
courant, autant I'huile essentielle extraite de la plante
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entiére est d'un maniement délicat. Irritante pour la peau
et les muqueuses, dangereuse en usage prolongé, elle est
réservée a la prescriprion médicale.

Le romarin (Rosmarinus officinalis)

Cestl'ingrédient principal de la fameuse «eau de la reine
de Hongrie ». Cetre souveraine prétendait avoir été guérie de
la goutte par la consommation quotidienne de macération
de romarin. Louis XIV bénéficia lui aussi des bienfaits de
cette plante qui le débarrassa d’un rhumatisme a I'épaule.
Mme de Sévigné l'utilisait pour combattre la tristesse et la
mélancolie. Clest que le romarin a plus d'une corde a son
arc. De nos jours, il est urtilisé pour ses vertus tonifiantes
(c'est I'ami des périodes de surmenage et de convalescence),
digestives (il soutient le fole et augmente la production de
bile) et cicatrisantes (en compresses sur les petites plaies). I1
fair aussi grimper la tempérarure du corps, stimulant ainsi
la sudation (un effet trés utile en cas d'infection et pour
accélérer I'éliminarion des roxines). Il contribue a la lutre
contre les migraines et les souffrances articulaires. En inha-
lation, il dégage les voies respiratoires. En bains de bouche,
il assainirt les gencives et combat les aphres.

La cosmétique lui fair aussi une la,l:gc pla,ce:. 1l ralentit
la chute des cheveux, stimule leur pousse et équilibre la
production de sébum responsable des cheveux gras. Il
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accélere le renouvellement cellulaire, ce qui lui donne un
effet revitalisant pour la peau.

Son utilisation: en cuisine, le romarin a besoin de
cuire pour dégager tour son parfum. Ajoutez une petite
branche de plante fraiche ou séche dans vos plats mijotés,
VOs potages, vOs sauces tomates et vos marinades. Sau-
poudrez du romarin séché et moulu sur vos grillades et
vos papillotes. Mais veillez a garder la main légére car sa
saveur est assez puissante, associant des accents de pin, de
camphre et de résine.

Pour les usages thérapeuriques, préférez 'infusion que
vous préparerez avec 1 cuillerée a soupe de plante séchée

pour un gros bol d'eau bouillante, a laisser infuser 5 min.
En cosmétique, optez pour ladécoction concentrée: 50 g de
plante séchée (environ 4 cuillerées a soupe) pour 1/2 litre
d’eau froide, i faire bouillir 3 min puis infuser 15.

Ses composants actifs: le romarin renferme des
essences aromatiques (pinéne, bornéol, camphéne...), des
saponosides, des acides organiques (notamment de l'acide
citrique) et des hétérosides (romarocide et romarinocide).

Son huile essentielle: elle est extraite des sommités
fleuries et concentre la plupart des composants acrifs de
la plante. Il en existe plusieurs variétés (et chémotypes'),

1. 1l s'agit de la composition chimique précise, pouvant varier au sein d'une
mime espice.
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dont certaines sont d’'un usage délicat et doivent étre
maniées avec prudence. Seule I'huile essentielle de
romarin a cinéole (Rosmarinus officinalis a 1,8-cinéole)
peut étre utilisée sans précautions particulieres, aussi
bien sur la peau (légerement diluée) qu'en inhalation.

La sarriette (Satureja montana (sauvage)
ou Satureja hortensis (cultivée))

La sarrietre est une cousine du thym, trés courante
dans la campagne provencale ot on l'appelle couram-
ment poivre d'dne car ces animaux en raffolent. La tradi-
tion affirme que son nom vient du terme « satyre », ce qui
expliquerait sa réputation d’'aphrodisiaque. Méme si cette
vertu n'a jamais été confirmée, la sarriette a bien d’autres
qualités. Elle facilite la digestion, assainit et désinfecte les
voles digestives, combat 'aérophagie et les flatulences. Elle
est globalement stimulante, aussi bien au plan physique
qu'intellectuel et nerveux. Elle posséde méme une action
anti-inflammatoire trés utile pour calmer les maux de la
gorge et des gencives.

En cosmétique, 'infusion de sarrietre équilibre la peau
etaide a lutrer contre les rougeurs et les démangeaisons.

Son utilisation: en cuisine, elle a besoin d'étre cuite
pour dégager ses vertus et ses parfums. Ajoutez-la dans
VOS sauces tomate, mais aussi vos gratins, vos ragoits, vos




A LA DECOUVERTE DES HERBES AROMATIQUES

plats a I'érouffée, vos papillotes... Elle se marie aussi bien
avec les légumes que les viandes ou les poissons.

Pour bénéficier de ses vertus thérapeuriques et cosmé-
tiques, préparez une infusion en comptant 1 cuillerée a
soupe de plante séchée pour un gros bol d'eau bouillante, a

laisser infuser 5§ min.

Ses composants actifs: selon I'espéce, certains prin-
cipes actifs sont plus présents que d’autres. Mais on trouve
dans toutes les sarriettes des phénols (carvacrol, thymol...)
et des terpénes.

Son huile essentielle: la plante entiére donne une huile
essentielle trés odorante et puissante, réservée a l'usage
thérapeutique et i la prescription médicale car elle est trés
irritante pour la peau, les muqueuses et méme le foie.

La sau ’ge (Salvia officinalis, Salvia sclarea,

Salvia lavandulifolia...)

En latin, salvia signifie « sauver» Les Romains avaient
fair de la sauge une plante sacrée, tant elle leur rendair de
services. Ses qualités sont toujours dactualité. La sauge a
des vertus dépuratives trés utiles au lendemain des fétes
et aprés les repas lourds et arrosés. Elle régule la trans-
piration, surtout au niveau des paumes des mains et des
plantes des pieds. Elle est tonifiante et aide a prévenir la
fatigue. Et surrout, c'est «la» plante des femmes done elle
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harmonise le fonctionnement hormonal, particulierement
au moment de la ménopause.

En cosmérique, la décoction de sauge aide a traiter les
dartres et a hydrater les peaux trés seches. Elle sutilise alors
comme une lotion sur un coton, ou dans l'eau du bain.

Son utilisation: en cuisine, la sauge peut s'uciliser
fraiche ou séchée. Elle se marie tres bien avec les viandes
blanches (lapin, veau, porc) et les volailles. Il vaur mieux
l'ajouter en début de cuisson pour qu'elle dégage rout son
parfum. Fraiche et trés finement ciselée, elle releve les

salades a la saveur trop fade.

n thérapeurtique et en cosmétique, 1l vaut mieux 'em-
En thér tique et tique, 1l vaur I

ployer séchée. Pour préparer une infusion, comptez une
cuillerée a soupe pour un gros bol deau bouillante et
laissez infuser 7 4 8 min avant de filtrer. Pour préparer une
décoction, comptez 2 grosses poignées de feuilles séchées
pour 1 litre d'eau froide, faites bouillir 5 min puis laissez
tiédir 4 cempérature ambiante.

Ses composants actifs: elle renferme des subs-
tances aromatiques puissantes (pinénes, cinéol, camphre,
thuyone), ainsi que des sucres, des tanins et des acides
organiques.

Son huile essentielle: seule 'huile essentielle de
sauge sclarée (Salvia sclarea) peut étre urilisée sans crainte.
Les autres variétés (sauge officinale, sauge d’Espagne...)
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demandent a étre maniées avec précaution et sontréservées
aux praticiens spécialisés.

Le thym (Thymus vulgaris)

Tout le monde connait le parfum de cette plante qui
pousse en petites touffes dans la garrigue méditerra-
néenne. Les Grecs et les Romains l'urilisaient déja dans
I'Anriquité, ainsi que les Egyptiens et méme les Etrusques.
De nos jours, le thym est encore un ingrédient indispen-
sable de nombreux plats, mais aussi une plante cosmétique
et thérapeutique irremplacable.

Il existe de nombreuses variétés de thym, qui ont toutes
des vertus proches. Ils sont stimulants, trés utiles dans les
périodes de fatigue physique et nerveuse. Ils améliorent
la digestion, combarttent les flatulences er l'aérophagie
et diminuent la production de liquide au niveau des
mugqueuses (notamment en cas de rhume). En cosmeétique,
le thym tonifie le cuir chevelu et embellit la chevelure. 11
améliore les peaux grasses par a son effer astringent.

Son utilisation:en cuisine, vous pouvez utiliserle thym
frais (uniquement les minuscules feuilles) dans les salades
d'été ou sur les pizzas. Pour tous les autres usages, préférez
la plante séchée. Dans les plats longuement mijotés, ajoutez
une branche de thym dés le début de la cuisson pour que la
chaleur exhale son parfum. Il s'intégre parfaitement dans
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les potages, les sauces tomate, les légumes a Pérouffée...
Pensez aussi a lui pour égayer les grillades de viande et de
poisson.

En cosmérique, préférez les infusions que vous prépa-
rerez avec 1 cuillerée a soupe de plante séchée pour un gros
bol d'eau bouillante, a laisser infuser 10 min avantde filtrer.

Ses composants actifs: le thym renferme des com-
posés aromatiques trés puissants, ainsi que des acides
organiques (citrique, malique, tartrique...) et un principe
amer (le tanacérene).

Son huile essentielle: cest une valeur siire de l'aro-
mathérapie. Elle n'est pas irritante et peut s'utiliser sans

risque. Ses effets sont proches de ceux de la plante entiére:
certe huile essentielle est stimulante, digestive et expecto-
rante. Elle posséde, en plus, un effet antibiotique et anti-
septique trés marqué. De nombreux chémotypes de thym
existent. A noter: le thym a thymol est un anti-infectieux
puissant 4 manier avec précaution, tandis que le thym a
linalol est un anti-infectieux bien roléré.

La verveine odorante
(citronnée: Lippia citriodora)

Il ne faut pas la confondre avec la verveine officinale (ou
verveine vraie), qui est une plante médicinale dépourvue
de parfum aromatique. La verveine odorante dégage une
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trés agréable saveur citronnée. Elle pousse a foison dans les
jardins et résiste aussi bien au froid qu'a la sécheresse.

Elle posséde des vertus plus douces que sa cousine médi-
cinale, mais tout aussi intéressantes. Elle est sédative et
calmante, ce qui en fait une grande alliée dans les périodes
de stress et de tension nerveuse. Elle favorise le sommeil en
relaxant le corps et lesprit. Trés digestive, elle aide a faire
passer les repas trop copieux. Sur le plan cosmétique, elle
convient i tous les épidermes qu'elle équilibre en douceur.

Son utilisation: en cuisine, on peut l'uciliser fraiche
ou séchée. Dans le premier cas, ajoutez-la fraiche, fine-
ment ciselée, en fin de cuisson. Lorsqu'elle est séchée, elle

doit étre intégrée aux plats plus tor afin que la chaleur
diffuse son parfum. Elle se marie bien avec les poissons,
les volailles et les viandes blanches. Plongez un bouquet
de verveine dans vos potages (notamment le potiron), ils
prendront une saveur nouvelle. Sa saveur acidulée convient

aussi aux desserts, surtout aux fruics cuits.

Pour les soins cosmériques, il vaut mieux préparer une
infusion de planre séchée en comprant 1/2 cuillerée a soupe
pour un bol deau bouillante, a laisser infuser 10 min avant
de filtrer.

Ses composants actifs: la verveine citronnée ren-
ferme des acides (acétique et isovalérianique), ainsi que des
cétones, des terpénes et des aldéhydes.
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Son huile essentielle: il faur l'utiliser avec pru-
dence, tres diluée, car elle est irritante pour la peau et les
muqueuses. Mais elle a des vertus sédarives et digestives
intéressantes. Elle est relativement chére.

Culture, récolte et conservation
des herbes aromatiques

Méme si on les trouve toute I'année (ou presque !) sur les
érals des marchés ou les rayons des supermarchés, rien ne
vaut les aromares fraichement cueillis, séchés a la maison
(et non au four) ou surgelés sur I'instant. Vous n'avez pas
de jardin? Pas de panique. Quelques jardinieres sur un
balcon ou un rebord de fenétre permetrent de produire des
aromates de base pendant la belle saison. Un peu de terre,
d'eau et de lumiére suffisent pour qu'ils vous offrent leurs
ardomes et leurs vertus.

Cultiver les plantes aromatiques

Les plantes aromariques demandent généralement peu
d’entretien. Elles sont peu sensibles aux parasites (certaines
les font méme fuir) et n'ont guére besoin dengrais. Cepen-
dant, coté arrosage, cerraines sont plus gourmandes que
d'autres.
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+ Les plantes qui demandent peu d’eau: ce sont avant
tout les essences méditerranéennes, habituées a sub-
sister dans des rerrains secs et caillouteux. D’ailleurs,
l'excés d'eau leur est néfaste. Romarin, thym, marjo-
laine, lavande... se contentent ainsi de peu, pourvu qu'ils
poussent dans un terrain bien drainé et ensoleillé. Si
vous les plantez en pot, optez pour une taille suffisante
car ils font beaucoup de racines, noramment le romarin
qui peut arteindre un diamétre important. Er n'oubliez
pas de bien drainer le fond du pot en posant une couche
de gravier ou un entassement de tessons de vieux pots.
Les plantes qui demandent davantage d’eau: clles
poussent aussi bien en pleine terre qu'en jardiniéres ou
en petits pots. Basilic, aneth, coriandre, cerfeuil, menthe,
ciboulette... se contentent d'une terre assez riche et d'un
arrosage régulier. En port, veillez a bien drainer le fond
pour que l'eau stagnante ne noie pas les racines. Vous
pouvez mélanger deux ou trois espéces dans une méme

jardiniere, 4 condition qu'elles aient un rythme de
pousse équivalent afin que les plus petites ne se fassent
pas érouffer par les plus envahissantes (notamment la
menthe qui colonise volontiers les plates-bandes et les
jardiniéres).

Le laurier échappe a cette classification, car clest un
arbre qui peut atteindre 3 45 m de hauteur. La citronnelle
a aussi besoin d'espace. Bien qu'il s'agisse d'une plante
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buissonnante, elle s’érale en largeur et ses riges fermes
génent rapidement ses voisines.

Achetez vos plantes en godets et mettez-les en terre au
débur du printemps. Certaines survivront a I'hiver (les
vivaces), dautres pas (les annuelles).

+ Lesvivaces: thym, romarin, origan, marjolaine, citron-
nelle, menthe, laurier, fenouil, lavande, mélisse, sauge,
verveine...

Les annuelles: aneth, basilic, cerfeuil, ciboulette,
coriandre, estragon...

Dans tous les cas, n'hésitez pas a renouveler vos plants
des qu'ils commencent 4 moins produire.

Si vous désirez consacrer un coin de votre jardin aux
aromates, voici un «truc» simple et pratique pour qu’ils
ne se mélangent pas. Dessinez sur la terre un damier avec
des pierres plates, des briques ou rtour autre élément que
vous avez sous la main. Posez-les de maniere a former des
carrés d'une trentaine de centimétres de coté, en alternant
uncarré de pierre et un carré de terre. Plantez vos aromates
dans les carrés de terre. Ils seront ainsi bien séparés les uns
des autres et ne se coloniseront pas. En plus, c'est du plus
bel effet | Il est aussi possible de réaliser une spirale aroma-
tique (voir bibliographie).
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Récolter les aromates

Pour la cuisine, la récolte peut se faire au fur et 2 mesure
des besoins. Coupez des brins de romarin, de sarriette ou de
thym, des tiges de basilic, de persil ou de coriandre lorsque
vous cuisinez. Pour les plantes ligneuses, comme le romarin
ou le thym, cela tiendralieu de raille. Vous pourrez juste har-
moniser la forme de la plante avec quelques coups de séca-
teur a la fin de l'automne. Les autres repoussent rapidement
et remplacent spontanément les brins coupés. Cependant,
elles devront étre remplacées en cours de saison si vous en
consommez des quantités dépassant le rythme de repousse.

Pour les soins thérapeutiques et cosmétiques, les plantes

doivent généralement étre séchées. Vous pouvez alors pro-
céder a une véritable récolte en cours de saison. Faites-le

lorsquelles sont en pleine marurité pour qu'elles soient le
plus chargées possible en substances aromariques. Pour les
plantes a fleurs, comme la lavande ou le romarin, attendez
que celles-ci soient écloses. Si vous désirez récolrer des
graines, il vous faudra artendre la fin de la floraison pour
qu'elles apparaissent. Patientez jusqua ce qulelles soient
bien mires avant de les ramasser.

Conserver les aromates

Une fois votre récolre effecruée, il vous faut conserver
vos aromates. Plusieurs procédés sont a votre disposition,
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en fonction de la qualité de la plante et de ce que vous
désirez en faire.

+ Le séchage: clest I'idéal pour conserver les plantes que
vous affectez a 'usage thérapeutique ou cosmétique. 11
convient également pour la conservation des aroma-
tiques ligneuses (thym, origan, sarriette...) destinées a la
cuisine.

- Le principe est simple: cueillez vos aromates en
prélevant des riges suffisamment longues pour les
arranger en bouquets réguliers, pas trop gros. Acra-
chez-les avec une ficelle et suspendez-les téte en bas,
dans un lieu aéré (une cave, un garage..). Ainsi, au
cours du séchage, les substances aromatiques attirés
par la gravité auront tendance a se concentrer dans
les feuilles qui seront plus savoureuses et plus effi-
caces.

Lorsque vos bouquets sont secs, décrochez-les et
manipulez-les au-dessus d’une grande feuille de
papier afin d'en briser et d'en détacher les feuilles.
Certains aromates, comme la ciboulette ou la citron-
nelle, doivent étre simplement coupés au ciseau.

Répartissez ensuite le produit de votre récolte dans

des pots en verre ou en métal que vous fermerez
hermétiquement et que vous rangerez a l'abri de la
lumiére et de la chaleur. Vous aurez ainsi sous la

main de quoi attendre jusqu'a la saison prochaine.
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Pour sécher les graines, il suffit de les étaler en une
seule couche sur une grille recouverte d'un tissu de
coton trés fin. Posez la grille sur un support afin
que l'air circule en dessous, et placez-la dans un lieu
aéré. Laissez reposer jusqu'a ce que les graines soient
séches, en remuant de temps en temps afin que
toutes les graines soient en contact avec l'air.

¢ Lacongélation: ce mode de conservation convient bien
a la cuisine. Il permert de conserver intacte (ou presque)
la saveur de la plante, alors que le séchage modifie le
parfum de certaines (notamment le basilic).

Procédez a la congélation juste aprés avoir cueilli vos
aromates. Prélevez les parties urilisables (feuilles,
tiges...), rincez-les et séchez-les soigneusement avant
de les ciseler si besoin est.

Rangez-les dans de perits sachets de congélation en
plastique et placez-les immédiatement au congé-
lateur. Une fois convenablement congelés, vos aro-
mates se conserveront jusqu’a deux ans.

Au fur et 2 mesure de vos besoins, prélevez la quan-
tité désirée dans un sachet et intégrez-la a vos plats.
Ainsi traités, les aromates décongelent trés rapide-
ment. [l est donc possible de les intégrer dans les pré-
parations froides, comme les salades, sans qu'il soit
besoin deles décongeler auparavant.

Seul le basilic voit sa saveur se transformer lorsque
la congélation n'est pas suffisamment rapide. Il faut
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CULTURE, RECOLTE ET CONSERVATION DES HERBES...

donc disposer d'un congélateur trés performant, ou
acheter directement du basilic surgelé en usine a tres
basse température.

+ La conservation: les aromares frais peuvent aussi se
conserver sans séchage ni congélation, dans l'huile, le
vinaigre ou le sel. Ces procédés sont surtout intéres-
sants en cuisine. Les plantes transférent leur aréme au
support dans lequel elles sont intégrées. Cela permer de
parfumer 'huile, le vinaigre ou le sel et de les utiliser en
cuisine pour aromatiser les plats.

- Dans le vinaigre: choisissez du vinaigre de bonne
qualité (de vin ou de cidre) et ajoutez-y les aromates
que vous avez choisis. Bouchez bien et laissez reposer
au moins 15 jours, a labri de la lumiére et de la cha-
leur. Vous pouvez préparer ainsi des vinaigres a saveur
unique (a lestragon, au romarin, a la marjolaine, ala
sarriette...) ou aromatisés avec un ensemble de plantes
(basilic, coriandre et cerfeuil par exemple). Choisissez
de préférence des petites bouteilles, carlevinaigre s'uti-
lise roujours en faibles quantités. Il vaur mieux avoir
sous la main plusieurs petites bouteilles de vinaigres
de différentes saveurs, plutor qu'une seule grande qui
risque de séventer avec le temps. Le vinaigre balsa-
mique n'est pas adapté a ce type de préparation.

Dans T'huile: le procédé est le méme. Il suffir de
verser de 'huile dans une bouteille (d'olive, de colza,
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de sésame...) et d'y intégrer les aromates. Comptez un
temps de macération un peu plus long (au moins trois
semaines) pour avoir une huile vraiment parfumée.
Comme pour le vinaigre, vous pouvez opter pour
une saveur unique ou pour un mélange d'aromes. Si
vous appréciez les saveurs piquantes, n’hésitez pas a
ajouter un ou deux piments de Cayenne dans votre
huile. Vous pouvez utiliser des flacons un peu plus
grands que pour le vinaigre car l'huile s'emploie
généralement en quantité plus importante.

Dans le sel: ce procédé convient surtout aux plantes
aromartiques méditerranéennes comme le thym, le
romarin ou l'origan. Prélevez les petites feuilles et

mélangez-les avec du sel de mer (gros ou fin). Versez
dans un pot, bouchez et conservez dans votre cui-
sine. Au bout de deux semaines, le sel aura pris la

saveur de la plante.
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CHAPITRE 2

Se soigner avec les plantes
aromatiques

Inhalations, cataplasmes, tisanes, frictions, massages...
les maniéres d'utiliser les aromates pour se soigner ne man-
quent pas. Depuis PAntiquité, les hommes ont bénéficié de
leurs vertus pour soigner nombre de troubles: problemes
digestifs, tension nerveuse, douleurs, blessures. Ces pra-
tiques sont toujours d'acrualité, d'autant que la culrure
domestique de ces plantes courantes est des plus simples,
ce qui permet davoir toujours sous la main une petite
pharmacie d'urgence.

Composition et propriétés

Les plantes aromariques contiennent quantité de subs-
tances aux propriétés thérapeutiques éprouvées. Si cha-
cune posséde une composition particuliére (voir chapirre 1,
p. 9), elles ont toutes, ou presque, des vertus antise ptiques,
bactéricides et parfois antifongiques ou antivirales. Cer-
taines agissent plus spécifiquement sur la sphere digestive,
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respiratoire ou cutanée. Les antioxydants sont également
présents dans les plantes aromariques, ce qui leur confere
un effet protecteur contre le vieillissement cellulaire.
D’autres renferment des composants anti-inflamma-
toires trés utiles pour combatere les douleurs (notamment
arriculaires) et pour améliorer la cicatrisation des petites
plaies. Quon utilise la plante elle-méme, fraiche ou séchée,
ou 'huile essentielle qui en est extraite, les résultats sont
au rendez-vous a condition d’opter pour le mode d’emploi
le mieux adapté aux différents problemes.

Conseils d’utilisation

La premiére maniére de préparer ces plantes, clest la
tisane. Mais selon les cas, il faut préparer une simple infu-
sion ou une décoction.

Linfusion

Il suffit de plonger la plante, le plus souvent séchée,
dans 'eau bouillante et de laisser infuser entre 5 et 15 min
selon les cas. Elle convient aux plantes qui ont une struc-
ture plutér fine ou qui sont exceptionnellement chargées
en principes actifs. La chaleur de l'eau suffic alors pour que
ceux-ci s'échappent des cellules végérales et se diffusent
dans le liquide.
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COMSEILS D'UTILISATION

La décoction

On plonge la plante dans l'eau froide et on ameéne a
ébullition. On laisse frémir entre 1 et 7 a 8 min, puis on
fait infuser entre 5 et 15 min. Ce traitement est nécessaire
pour briser les parois cellulaires plus épaisses des plantes
ligneuses, et parfois des racines et des graines.

Infusions et décoctions se boivent, mais elles peuvent
aussi s'utiliser pour mouiller des compresses ou préparer
des cataplasmes. Trés chaudes, ces préparations liquides
dégagent une vapeur chargée de principes actifs que l'on
peut respirer pour assainir les voies aériennes.

Les huiles essentielles

Elles sont & manier avec davantage de précaurions. Ce
sont des produits extrémement concentrés et puissants,
que l'onutilise dans des proportions de l'ordre de la gourte.
N'augmentez jamais les doses prescrites et suivez les indi-
cations d'utilisation.

En regle générale, il vaut mieux éviter de les ingérer
sans le conseil d'un thérapeute. Réservez cet usage a la
prescription. Hormis quelques essences exceptionnelles
(notamment la lavande), elles ne doivent pas étre mises
pures en contact avec la peau car elles sont souvent irri-
tantes. Pour les massages et les frictions, mélangez-les tou-
jours a une huile végétale de base (germe de blé, onagre,
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sésame, carotte, bourrache...), la proportion moyenne étant
de 5 a 10 gouttes pour 10 cl d’huile. Pour une inhalation,
quelques gourtes dans un bol d'eau bouillante suffisent.

Actions générales bénéfiques
pour Porganisme

Pour tonifier 'organisme

Cure de romarin

Ingrédients:
# 1 cuillerée i café de plante séchée,
# 1 rasse d'eau.

® Faites chauffer I'eau dans une casserole. Dés qu'elle bout,
versez-la dans la tasse et ajoutez le romarin.

® Laissez infuser 5 min, puis filtrez soigneusement et buvez
nature ou sucré avec une cuillerée a café de miel.

B Buvez une tasse aprés les deux principaux repas. En plus de
chasser le fatigue, cette tisane améliore la digestion et l'assi-
milation des aliments, ce qui contribue a tonifier globalement
l'organisme.

B Suivez cette cure pendant deux semaines.
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ACTIONS GENERALES BENEFIQUES POUR L'ORGANISME

Cure de ciboulette

Ingrédients:
# 1 cuillerée i soupe de ciboulerre fraiche.

® Pour bénéficier des vertus tonifiantes de la ciboulette, il vous
suffic d'intégrer, a chaque repas, une cuillerée a soupe de cibou-
lette fraiche, ciselée.

® Ne la faites pas cuire, contentez-vous de ajouter crue dans
vos salades ou vos plats cuisinés.

® Poursuivez cette cure deux semaines.

Cure de graines de fenugrec anti-fatigue

Ingrédients:
# 1 cuillerée i café de graines de fenugrec,

# 1 grand verre d'eau.

B Lematin, pendant le petit déjeuner, avalez 1 cuillerée acafé de
graines de fenugrec avec 1 grand verre deau.

® Poursuivez cette cure pendant deux semaines. Elle est parti-
culierement efficace pendant les périodes de grande fatigue due
au surmenage ou i une convalescence.

Pour détoxifier Porganisme

Cure détox a ’aneth

Ingrédients:
# 4 cuillerées a soupe d'anech séché,

# 1 licre d'eau.
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m Faites chauffer I'eau dans une casserole. Dés qu'elle bour,
versez-y l'aneth et laissez infuser 10 min.

® Filerez et versez cette tisane dans une bouteille, que vous
boirez par petites quantités tout au long de la journée.

® [lvaur mieux boire cette tisane nature pour ne pas encombrer
l'organisme avec des déchets de sucre. Si vous ne pouvez vous
passer de cette saveur, sucrez la bouteille avec 1 cuillerée a soupe
demiel.

® Poursuivez cette cure pendant 10 jours,

Cure de semences de persil

Ingrédients:
# 1 cuillerée & soupe de semences de persil,
# 1 casse d'eau.

m Versez la tasse d’eau dans une casserole, ainsi que les semences
de persil.

® Faites bouillir le tout pendant 3 min, puis retirez du feu et
laissez infuser 10 min.

® Filerez et buvez cette tisane nature, ou légérement sucrée au
miel.

m Répétez lopération 3 fois par jour, aprés le repas de midi, en
milieu daprés-midi et aprés le repas du soir. Poursuivez cette
cure 10 jours.

Cure dépurative a la sauge

Ingrédients:
# 1/2 cuillerée & soupe de Feuilles de sauge séchées,
# 1 rasse d'eau.
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B Faites chauffer I'eau dans une casserole. Dis qu'elle bour,
retirez du feu et ajoutez la sauge. Laissez infuser 8 min, puis fil-
trez et versez dans une tasse.

® Buvez cette tisane nature ou sucrée avec 1 cuillerée a café de
miel.

m Répérez 2 fois par jour, aprés les principaux repas, pen-
dant 10 jours. Cerre cure est idéale aprés les périodes dexcis
alimentaires.

Pour chasser le stress
Cure de jus de basilic anti-stress

Ingrédients:
# 1 gros bouquet de basilic,

# 1/2 citron, un peu d'eau.

B Rincez le basilic sous I'eau claire, puis passez-le i la centrifu-
geuse pour en extraire le jus.

B Pressez le citron, filtrez le jus et ajoutez-le au basilic. Allongez
avec la méme quantité d’eau et versez dans un flacon que vous
conserverez au réfrigérateur.

m 3 fois par jour, buvez 1 ou 2 cuillerées i soupe de cette prépara-
tion anti-stress. Répérez pendant au moins 10 jours.

Tisane de liveche pour apaiser le rythme cardiaque

Ingrédients:
# 1 cuillerée d café de graines de liveche séchées,

# 1 rasse d'eau.

® Faites chauffer l'eau dans une casserole. Dés qu'elle bout, retirez-
la du feu et versez-y les graines de livéche. Laissez infuser 5 min.

65




SE SOIGNER AVEC LES PLANTES AROMATIQUES

B Buvez une tasse de tisane 3 fois par jour, entre les repas.
® Dans les périodes de grande tension nerveuse, prenez cette
tisane en cure d’au moins 10 jours.

Massage anti-stress a la marjolaine

Ingrédients:
# 3 cuillerées a soupe d’huile de germe de blé,
# 10 gourres d'huile essencielle de marjolaine.

m Versez l'huile de germe de blé dans une coupelle et ajoutez
l'huile essentielle de marjolaine. Battez vigoureusement a la
fourchette pour bien mélanger les ingrédients.

m Massez avec cette huile parfumée vos pieds (cheville, plante et
orteils), vos mains (paume et doiges), vos épaules et votre ventre.
B Sivous le pouvez, faites-vous également masser le dos par un
proche.

® Si vous étes parviculierement tendu, répétez ce massage
chaque soir, juste avant de vous coucher, pendant une semaine.

Tisane sommeil a la verveine et a la mélisse

Ingrédients:

# 1/2 cuillerée i soupe de mélisse séchée,

# 1/2 cuillerée i soupe de verveine cicronnée séchée,
# 1 bol d’eau.

m Faites chauffer I'eau dans une casserole. Dés qu'elle bour,
retirez-la du feu et jetez-y les plantes. Laissez infuser 8 min.

m Filerez et suerez avec 1 cuillerée i café de miel. Buvez cette
tisane une heure avant de vous mettre au lit. Le glucose dumiel,
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associé aux principes actifs des plantes, favorisera l'endormisse-
ment et améliorera la qualité du sommeil.
m Vous pouvez déguster cette tisane chaque soir, surtout pen-
dant les périodes de difficuleés nocrurnes.

Pour améliorer la digestion

Friction anti-nausées i la mélisse

Ingrédients:
# 1 cuillerée i soupe d’huile de germe de blé,

# 10 gourres d’huile essentielle de mélisse.

m Versez lhuile de germe de blé dans une coupelle et ajoutez
I'huile essentielle de mélisse. Mélangez soigneusement 4 la four-
chetre pour que lessence se diffuse.

® Trempez deux doigts (I'index et le majeur) dans la pré paration
et massez votre plexus solaire dans le sens des aiguilles d'une
montre pendant 2 ou 3 min. Clest la zone située juste sous la
jonction des cotes, au centre de la poitrine.

B Laissez passer 10 min et recommencez. Répétez 'opération
jusqu'a ce que la nausée ait disparu.

Tisane de thym digestive

Ingrédients:
# 2 cuillerées i café de chym sécheé,

# 1 rasse d'eau.

m Faites chauffer I'eau dans une casserole. Dés qu'elle bout,
jetez-y le thym et laissez infuser 10 min.
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B Filtrez er versez dans une tasse. Sucrez avec 1 cuillerée a cafié
de miel.

® Buvez une tasse aprés le repas lorsque vous sentez que votre
digestion peine 4 se faire normalement.

= Vous pouvez répéter la prise aussi souvent que vous le jugez
nécessaire. Aprés une période dexcés alimentaire, prenez cette
tisane en cure de 10 jours, a raison d'une rasse aprés les deux
principaux repas.

Tisane de graines de fenouil
pour apaiser les crampes intestinales

Ingrédients:
# 1 cuillerée 4 café de graines de fenouil séchées,
# 1 rasse d'eau.

m Faites chauffer I'eau dans une casserole. Dés qu'elle bour,
jetez-y les graines de fenouil et laissez infuser 7 min.

® Filtrez et versez dans une tasse.

®m Buvez une tasse, nature ou sucrée avec 1 cuillerée a café de
miel, lorsque vous souffrez de douleurs ou de crampes intesti-
nales.

B En cure, cette tisane a la fois digestive, apaisante et drainante
équilibre le fonctionnement intestinal. Préparez chaque matin
un litre de tisane avec 2 cuillerées a soupe de graines et laissez
infuser 10 min. Buvez-la 4 température ambiante, par petites
quantités, tout au long de la journée.
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EN CAS DE DOULEURS DIVERSES

Tisane de laurier anti-ballonnements

Ingrédients:
# 1 cuillerée i café de feuilles de laurier séchées er brisées (ou

une feuille enriére},
# 1 rasse d'eau.

® Faites chauffer I'eau dans une casserole. Diés qu'elle bour,
jetez-y le laurier et laissez infuser 10 min.

® Filtrez et versez dans une tasse. Sucrez avec 1 cuillerée a café
de miel.

B Buvez une tasse de cecte infusion lorsque vous vous sentez
ballonné.

B Si ce probleme est récurrent, optez pour la cure: pendant
10 jours, prenez une tasse de tisane apréts les deu x principaux repas.

En cas de douleurs diverses

Pour soulager les douleurs articulaires

Baume de menthe
pour apaiser les articulations douloureuses

Ingrédients:
# 25 cl d’huile de germe de blé
# 1 poignée de fenilles de menche fraiche.

B Rincez rapidement la menthe sous l'eau claire, puis prélevez
les feuilles et froissez-les légérement entre vos doigts avant de
les glisser dans un flacon en verre (non opaque) muni d'un
bouchon.
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® Versezl'huilede germe de blé par-dessus, fermez, mélangez bien
et entreposez prés d'une fenérre (ensoleillée de préférence) pen-
dant 2 semaines au moins. Agitez le flacon tous les 2 ou 3 jours
pour accélérer la diffusion des principes actifs de la menthe.

® Utilisez ce baume pour enduire vos articulations doulou-
reuses aussi souvent que nécessaire.

Cataplasmes de persil

Ingrédients:

# 1 gros bouquer de persil,

# 1/2 licred'eau,

# 2 cuillerées & soupe d’huile d'olive.

m Rincez le bouquet de persil et coupez les tiges. Mettez-le dans
une casserole avec I'eau, et faites chauffer. Dés que la préparation
bout, baissez le feu et laissez frissonner 2 min.

m Egouttez sommairement le persil et mettez-le dans le bol de
votre mixeur, ainsi que lhuile dolive. Mixez pour obtenir une
pate.

m Eralez la pite encore chaude sur un tissu de coton fin et posez
le cataplasme sur l'articulation douloureuse, la pate en contact
avec la peau. Maintenez en place avec une bande élastique.

®m Renouvelez le cataplasme au bour de 2 heures, aprés avoir
rincé la peau a l'eau tiéde.

Cure de cerfeuil pour nettoyer les articulations

Ingrédients:

# 4 cuillerées a soupe de feuilles de cerfeuil séchées,
# 1licred'sau,

# 2 cuillerées & soupe de cerfeuil frais.
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B Le matin, faites chauffer 'eau dans une casserole. Dés qu'elle
bout, retirez-la du feu et jetez-y le cerfeuil séché. Laissez infuser
10 min avane de filtrer.

m Versez l'infusion dans une bouteille et buvez-la par petites
quantités, 4 température ambiante, tout au long de la journée.
Leffer diurétique du cerfeuil permet de débarrasser les arcicula-
tions des déchets qui les encombrent.

B Au cours des deux principaux repas, ajoutez a votre alimenta-
tion 1 cuillerée a soupe de cerfeuil frais ciselé.

B Poursuivez cette cure pendant au moins 10 jours.

Pour combattre les maux de téte

Friction contre la migraine
a Phuile essentielle de lavande

Ingrédients:
# 1 cuillerée  soupe d’huile de germe de blé,

# 20 gourres d’huile essenrielle de lavande.

® Versez I'huile de germe de blé dans une coupelle, et ajoutez
I'huile essentielle de lavande. Remuez vigoureusement avec une
fourchette pour bien mélanger les ingrédients.

® Trempez l'index et le majeur de chaque main dans lhuile
parfumée et massez vos tempes du bout des doigts (ou votre
front, selon la localisation de la douleur) pendant 2 4 3 min.

B Recommencez toutes les 10 min jusqu'a ce que la douleur ait
cessé.
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Tisane de mélisse
contre les maux de téte d’origine digestive

Ingrédients:
# 1/2 cuillerée 4 soupe de mélisse séchée,
# 1 rasse d'eau.

m Faites chauffer I'sau dans une casserole. Dés qu'elle bour,
retirez-la du feu et jetez-y la mélisse. Laissez infuser 5 min avant
de filerer.

B Buvez une tasse aprés les principaux repas. La saveur de la
mélisse est trés agréable, il est donc inutile de sucrer cette tisane.
® Sivos maux de téte sont récurrents, faites une cure de 10 jours
en préparant chaque matin 1 litre de tisane (avec 3 cuillerées a
soupe de plante) que vous boirez par petites quantités, a tempé-
rature ambiante, tout au long de la journée.

Pour améliorer les prnblémes de peau

Cataplasmes au cerfeuil anti-démangeaisons

Ingrédients:
# 5 branches de cerfeuil,
# 1 cuillerée 4 café d'huile d'olive.

m Prélevez les feuilles de cerfeuil, rincez-les et ciselez-les fine-
ment dans le fond d’un verre. Ajoutez lhuile d'olive et mélangez
bien.

m Eralez cette mixture en couche épaisse sur la région qui
démange (piqdre d’insecte par exemple) et maintenez-la en place
avec un gros pansement. Laissez agir une demi-heure avant de
rincer i l'eau vigde.
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® Répérez l'opération 1 heure plus tard si la démangeaison n’a
pas disparu au premier traitement.

Cataplasmes a l'oseille pour faire marir les boutons

Ingrédients:
# 5 feuilles d'oseille,
# 1 bol d'eau.

® Rincez les feuilles d'oseille et coupez-les en morceaux. Faites-
les cuire 2 min dansl'eau bouillante, puis égouttez-les et réservez
l'eau de cuisson.

® Hachez finement l'oseille cuite au ciseau, puis étalez-la en
cataplasme épais sur les boutons. Laissez agir 20 min, puis
rincez avec leau de cuisson allongée d'eau ridde.

® Recommencez chaque jour jusqu'a ce que les boutons aient
miiri et se soient vidés. Passez-y alors un coton imbibé de pro-
duit désinfectant et terminez avec 1 goutte d'huile essentielle de
lavande pure qui accélérera la cicatrisation.

Baume de lavande pour cicatriser les brilures

Ingrédients:
# 2 cuillerées i soupe de beurre de kariré,

# 20 gourres d’huile essenrielle de lavande.

m Versez le beurre de karité dans un petit récipient profond que
vous poserez dans une casserole. Versez un peu d'eau au fond
et faites chauffer au bain-marie pendant quelques minutes, le
temps que le beurre de karité ramollisse un peu sans fondre
pour autant.
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® Retirez du feu et ajoutez l'huile essentielle de lavande.
Mélangez soigneusement pour que les essences se diffusent dans
le beurre de karité.

® Versez la préparation dans un petit pot opaque muni d'un
couvercle, que vous conserverez fermé, a I'abri de la lumiére et de
la chaleur.

® Lorsque vous vous brillez, étalez ce baume en couche épaisse
sur la zone atreinte. Répétez l'opération toutes les demi-heures.
NB: Ce baume convient aux petites bralures superficielles.
Lorsque la peau est altérée ou que la brilure dépasse la taille
d’une main, il vaut mieux consulter.

Compresses au romarin
pour accélérer la cicatrisation

Ingrédients:
# 2 cuillerées i soupe de romarin séché,
# 1rasse d'eau.

® Versez I'eau dans une casserole et ajoutez le romarin. Faites
chauffer le tout et laissez bouillir 3 min. Faites infuser la prépa-
ration 15 min 4 température ambiante, puis filtrez a travers un
coton fin afin déliminer toute trace de plante.

® Humectez généreusement une compresse avec la décoction
de romarin puis posez-la sur la plaie préalablement désinfectée.
Maintenez en place avec une bande élastique et conservez 15 min.
® Renouvelez l'opération 2 a 3 fois par jour jusqu’a ce que la
plaie ait cicatrisé.

NB: ce soin convient aux petites plaies quotidiennes sans
gravité: coupures, égratignures.. En cas de plaies plus impor-
tantes, consultez un médecin.

© Groupe Eyralles




© Groupe Eyralles

EN CAS DE DOULEURS DIVERSES

Pour les soins de la bouche
Badigeon de basilic contre les aphtes

Ingrédients:
# G branches de basilic a4 grandes feuilles,

# 1 cuillerée i café de bicarbonare,
# 1/2verredeau.

m Prélevez les feuilles du basilic et rincez-les. Ciselez-les trés
finement dans le fond d’'un verre, puis exprimez le jus qui s'en
est écoulé a rravers un linge de coton trés fin.

® Dans le jus, ajoutez le bicarbonate. Allongez éventuellement
avec un peu d’eau pour obtenir une péte.

B Aprés vous érre lavé les dents, déposez un peu de pate sur les
aphtes et laissez fondre lentement en bouche.

® Terminez en vous rin¢ant la bouche avec le reste de parte dilué
dans 1/2 verre d'eau.

m Répérez ce soin chaque jour jusqu'a ce que les aphres aient
disparu.

Bain de bouche a la menthe poivrée
pour rafraichir haleine

Ingrédients:

# 1/2 citron,

# 3 gourres d'huile essenrielle de menthe poivrée,
# un peudeau.
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B Pressezlecitronet filtrez soigneusement le jus pour éliminer
toute trace de pulpe. Allongez avec la méme quantité d'ean
tiede.

®m Ajoutez l'huile essentielle de menthe poivrée et batrez
vigoureusement a la fourchette pour bien mélanger les ingré-
dients.

B Aprés vous étre lavé les dents, rincez votre bouche avec cette
préparation, en baignant bien vos gencives.

®m Répétez ce bain de bouche tous les jours, de préférence le
matin,

Bain de bouche au romarin
pour assainir les gencives

Ingrédients:

# 1/2 cuillerée & soupe de romarin séché,
# 1 casse d'eau,

# 2 gourtes d’huile essencielle de romarin,

® Faites chauffer 'eau dansunecasserole. Désquellebour, jetez-
y le romarin et laissez infuser 10 min. Filtrez soigneusement.

m Ajoutez lhuile essentielle et battez vigoureusement a la four-
chette pour bien mélanger les ingrédients.

B Utilisez cette préparation en bain de bouche, pour assainirles
gencives. Laissez bien baigner toute votre cavité buccale.

B Répétez tous les 2 ou 3 jours.
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EN CAS DE DOULEURS DIVERSES

Pour soulager le rhume et la toux

Inhalation de marjolaine pour calmer la toux

Ingrédients:
# 2 cuillerées i soupe de marjolaine séchée,

# 1 grosbol deau.

® Faites chauffer I'eau. Dés qu'elle bout, jetez-y la marjolaine.

® Posez le bol sur une table et accoudez-vous au-dessus de
maniére a respirer la vapeur qui sen dégage. Au fur et 4 mesure
de I'infusion de la plante, les principes actifs seront emportés
par la vapeur.

# Conrtinuez jusqu’a ce que l'infusion tiédisse.

B Répérez 2 fois par jour jusqu’i ce que votre toux se tarisse.

® Parallélement vous pouvez boire 3 fois par jour une infusion
de marjolaine, préparée avec 2 cuillerées a café de plante pour
1 tasse d'eau bouillante, a laisser infuser 5 min. Sucrez avee du
miel, dont Peffet adoucissant complétera celuide la plante.

Tisane d’origan pour dégager les bronches

Ingrédients:
¢ 1 cuillerée i café d'origan sécheé,

# 1 rasse d'eau.

® Faites chauffer I'eau dans une casserole. Dés qu'elle bour,
jetez-y l'origan et laissez infuser 7 min. Filtrez.

B Suerez cette tisane avec 1 cuillerée i café de miel qui complé-
tera laction de l'origan par son effet adoucissant.

® Buvez-en 3 i 4 tasses par jour, en dehors des repas, tant que
vos bronches sont encombrées.
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Inhalation de menthe pour dégager le nez

Ingrédients:

# 2 cuillerées  soupe de menthe séchée (poivrée, de préférence),
# 1 gros bol d'eau,

# 1 gourte d’huile essentielle de menche poivrée.

B Faites chauffer 'eau dansunecasserole. Désquellebour, jetez-
v la menthe séchée et Thuile essentielle de menthe. Mélangez
vigoureusement pour que l'essence se diffuse.

® Posez le bol sur une table et accoudezvous au-dessus de
maniére a respirer la vapeur qui sen échappe. Respirez les
effluves de I'inhalation, de préférence par le nez, jusqu’a ce que
la préparation tiédisse.

® Faites cette inhalation matin et soir. Dans la journée, versez
2 ou 3 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée sur un mou-
choir et respirez-le lorsque votre nez se bouche.

Gargarisme a la sarriette
contre les maux de gorge

Ingrédients:

# 1/2 cuillerée 4 soupe de sarrierre séchée,
# 1 rasse d'eau,

# 1 cuillerée & soupe de miel.

m Faites chauffer I'eau dans une casserole. Dés qu'elle bour,
jetez-y la sarriette et laissez infuser 5 min. Filtrez et ajoutez le
miel. Mélangez.

B Utilisez cette préparation pour gargariser votre gorge, en bai-
gnant bien les tissus rouges et douloureux.

®m Répérez 2 ou 3 fois par jour jusqu’a ce que les maux de gorge
aient cessé.
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CHAPITRE 3

Cuisiner avec les herbes
aromatiques

Clest en cuisine que les herbes aromatiques s'invitent
avec le plus de facilité. Certaines font partie des basiques:
le beurre persillé sur le steak, la menthe dans le taboulé,
le thym dans la sauce tomate... D'autres se font plus dis-
crétes et s'immiscent dans des préparations étonnantes.
Cest rout un univers de saveurs a redécouvrir. Un monde
bénéfique, car les verrus des aromatiques se glissent jusque
dans nos assiettes.

Danslesrecettes qui suivent, les quantités sont données
pour 4 personnes.
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Potages et salades

Créme de courgettes a la verveine

Ingrédients:

# 1 kg de courgerres

# 1 grosse poignée de feuilles de verveine fraiche
# 1oignon

# 1 poireau

# 2 cuillerées a soupe de créme fraiche

® Déposez les feuilles de verveine au centre d'un morceau de
gaze ou d’un carré de coton fin. Ramenez les bords de maniére
a former un pochon que vous maintiendrez attaché avec une
ficelle alimentaire.

m Epluchez loignon et coupez-le en quartiers. Rincez les cour-
gettes, coupez les extrémités puis pelez-les en laissant 1 lai de
peau sur 2. Puis coupez-les en troncons. Nettoyez le poireau et
tranchez-le en rondelles.

m Versez les légumes dans une cocorte avec le pochon de ver-
veine. Ajoutez 1,5 litre deau, salez, poivrez.

m Faites cuire le potage a feu moyen, a couvert, pendant 20 min.
® Lorsque les légumes sont bien rendres, retirez le pochon et
versez-les, avec l'eau de cuisson, dans le bol de votre mixeur.
Ajoutez la créme fraiche et mixez pour obtenir une créme treés
lisse.

® Servez immeédiatement, avec de petits crofitons grillés.
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POTAGES ET SALADES

Potage a l'oseille

Ingrédients:

# 1 bouquer doseille

# 2 gousses dail

# 500 g de pommes de cerre & chair tendre
# 2 cuillerées a soupe d’huile d'olive

# 1 pincée de noix de muscade

# seler poivre

B Rincez soigneusement les feuilles d'oseille, conservez 1 feuille
pour la décoration et coupez le reste en troncons. Epluchez les
gousses d’ail et tranchez-les en lamelles. Epluchez les pommes
de terre et coupez-les en quartiers.

B Faites chauffer huile 4 feu vif dans une cocotte. Jetezy
d’abord l'ail et l'oseille, laissez cuire 2 min en remuant, puis
ajoutez les pommes de terre.

m Versez 1,5 litre d’eau dans la cocotte, salez, poivrez et ajoutez
la noix de muscade. Faites cuire a feu moyen, a couvert, pendant
30 min.

® Pendant ce temps, ciselez trés finement la derniére feuille
doseille.

® Lorsque les pommes de terre sont bien cuites, versez le contenu
de la cocotte dans le bol de votre mixeur et mixez pour obtenir
une créme lisse. Répartissez dans des assiettes individuelles et
saupoudrez avec l'oseille ciselée. Servez immédiatement.

Créme de tomate a la coriandre

Ingrédients:
# 600 g de comares bien miires
#* 1/2 concombre
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# 2 gousses d'ail

# 10 branches de coriandre

# 2 cuillerées a soupe d’huile d’olive

# 4 rranches de pain complet

# 1 pincée de pimenr de Cayenne moulu
# sel er poivre

® Pelez le concombre, épépinezle et coupez-le en rondelles.
Rincez les tomates, ouvrez-les en 2 et épépinez-les. Puis tran-
chez-les en dés. Epluchez 1 gousse d’ail et coupez-la en lamelles.
m Rincez les branches de coriandre et prélevez les feuilles.
Conservez-en une cuillerée a soupe pour la décoration et merttez
le reste dans le bol de votre mixeur. Ajoutez le concombre, les
tomates, lail et 'huile d'olive. Salez, poivrez et intégrez le piment
de Cayenne.

B Mixez rapidement le tout, de maniére a obtenir un potage
pas trop lisse. Répartissez-le dans des bols individuels, saupou-
drez avec les feuilles de coriandre restantes et conservez au frais
jusquau moment de servir.

® Juste avant de passer a table, faites griller les tranches de pain
puis froctez-les avec la derniére gousse d'ail non épluchée. Servez
le potage froid accompagné du pain grillé.

Salade de jeunes courgettes a la liveche

Ingrédients:

# 3 perires courgerres (15 cm maximum)

# 1 melon de Cavaillon

# 2 branches de liveche

# 3 cuillerées a soupe d'huile dolive

# 1 cuillerée & soupe de vinaigre balsamique
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POTAGES ET SALADES

# 2 pincées de piment d’Espelerte
# selet poivre.

® Rincez les courgettes, otez les extrémités puis prélevez des
lamelles sur toute leur longueur avee un épluche-légumes ou une
mandoline. Déposez les lamelles dans une passoire et ajoutez un
peu de sel. Laissez reposer 15 min.

® Pendant ce temps, ouvrez le melon en 2, éliminez les pépins
puis prélevez la chair et coupez-le en cubes. Laissez reposer dans
un saladier.

® Rincez les branches de liveche, épluchez-les et tranchez-les en
trés fines lamelles.

m Dans le fond d'un saladier, versez d’abord le vinaigre, le sel,
le poivre et le piment d’Espelette. Mélangez bien, puis ajoutez
'huile d'olive en mince filet sans cesser de remuer.

m Egouttez les cubes de melon, prélevez 1 cuillerée  soupe du
jus qui sest écoulé au fond du saladier et ajoutez-le i la sauce
vinaigrette. Mélangez bien.

m Dans le saladier, ajoutez d’abord les lamelles de liveche.
Mélangez bien, puis versez les cubes de melon et les lamelles de
courgette. Remuez pour que les ingrédients se nappent de sauce,
puis conservez au frais 1/4 d’heure au maximum avant de servir.

Salade de pastéque et concombre a la menthe

Ingrédients:

# 1/4 de pasteque

#* 1/2 concombre

# 8 branches de menche fraiche

# 100 g de fromage de chévre frais
# 3 cuillerées  soupe d’huile d'olive
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# 1 cuillerée & soupe de vinaigre de Xérés
# 1/2 cuillerée & soupe de vinaigre balsamique
# sel er poivre

m Epépinez la pastéque, prélevez sa chair et coupez-la en dés.
Epluchez le concombre, épépinez-le et coupez-le en cubes.
Mettez le tout dans une passoire et laissez les ingrédients jeter
un peu de leur eau.

B Pendant ce temps, prélevez les feuilles de menthe, rincez-les et
ciselez-les dans le fond d’un verre.

®m Dans un saladier, versez d’abord les 2 vinaigres, le sel et le
poivre. Mélangez, puis intégrez I'huile d'olive en mince filet sans
cesser de remuer. Ajoutez la menthe ciselée et remuez.

u Versez leconcombre erlapastequedansle saladier et mélangez
anouveau. Emiettez le fromage de chévre frais par-dessusla pré-
paration et servez immédiatement.

Poivrons grillés a la marjolaine et aux anchois

Ingrédients:

# 2 poivrons vercs

# 2 poivrons rouges

# 50 gde filers danchois 4 'huile d'olive
# 1 cuillerée & café de marjolaine moulue
# 4 cuillerées i soupe d’huile dolive

#* poivre

m Faites chauffer votre four a 220 °C.

m Etalez les poivrons tels quels sur la plaque du four et
enfournez. Laissez cuire environ 20 min, jusqu'a ce que leur
peau commence a se colorer.
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® Pendant ce temps, étalez une grande feuille de papier dalu-
minium sur votre plan de travail, puis tapissez-la avec du papier
absorbant.

m Sortez les poivrons du four et déposez-les sur le papier absor-
bant. Fermez la feuille de papier daluminium hermétiquement.
Laissez refroidir 4 température ambiante pendant 1 heure.

B Pendant ce temps, égouttez les anchois et coupez-les en tout
petits morceaux. Mettez-les dans un bol et recouvrez avec lhuile
d’olive. Poivrez (inutile de saler, les anchois suffisent) et ajoutez
la marjolaine moulue.

®m Lorsque les poivrons sont froids, ouvrez le papier dalumi-
nium. Un par un, épluchez-les et découpez-les en laniéres (lafine
pellicule de peau, décollée par la chaleur, s'élimine trés facile-
ment).

® Eralez les laniéres de poivron dans un plat creux et arrosez-les
avec la sauce aux anchois et 4 la marjolaine. Laissez reposer a
température ambiante avant de servir.

Poissons

Ailes de raie marinées a la ciboulette et au sésame
Ingrédients:

# 4 morceaux d'aile de raie

# 8 cuillerées  soupe d’huile de sésame

# 15 brins de ciboulecre

# 3 feuilles de persil

# 1 cuillerée i soupe de graines de sésame grillées
# seler poivre
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® Faites cuire les ailes de raie 4 la vapeur pendant 20 min.

® Pendant ce temps, rincez la ciboulette et ciselez-la. Prélevezles
feuilles de persil, rincez-les et ciselez-les également.

®m Dans un bol, versez 'huile de sésame, les aromates, le sel et le
poivre. Mélangez bien.

® Lorsque les ailes de raie sont cuites, épongez-les et arrangez-
les bien a plat dans un plat creux. Arrosez-les avec la sauce et
saupoudrez avec les graines de sésame. Laissez reposer 1 heure
dans le bas du réfrigérateur avant de servir.

Escalopes d’espadon marinées aux épices

Ingrédients:

4 porrions d'espadon

1 cicron

1 cicron verc

1 orange

2 cuillerées 4 soupe d’huile d'olive

1 cuillerée 4 soupe de graines de fenugrec
1/2 cuillerée a soupe de graines de coriandre
30 g de gingembre frais

2 pincées de piment de Cayenne moulu

1 cuillerée 4 soupe de miel

sel er poivre

*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*

B Pressez 'orange et les citrons, puis mélangez les jus. Ajoutezle
miel, les graines de fenugrecet le piment de Cayenne. Mélangez.
Ecrasez grossiérement les graines de coriandre dans un mortier
et intégrez-les dans la marinade, ainsi que le gingembre épluché
et ripé.

m Déposez les tranches de poisson dans un plat creux et recou-
vrez-les avec la marinade. Recouvrez d'un film alimentaire et
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conservez au moins 2 heures au réfrigérateur. Arrosez de temps
en temps le poisson avec la marinade afin quil se gorge de
saveurs.

® Faiteschauffer I'huile d'olive dans une grande poéle. Egouttez
les tranches de poisson et mettez-les & cuire 5 min de chaque
coté (elles doivent étre légeérement rosées a cceur).

® Pendant ce temps, filtrez 3 cuillerées de jus de marinade afin
d’éliminer toutes les graines. Lorsque le poisson est bien doré sur
les 2 faces, déposez chaque tranche sur une assietre.

® Remettez la poéle sur le feu et versez-y la marinade filerée,
Laissez chauffer 1 min en remuant sans arrée, puis versez sur
le poisson. Servez immédiatement, avec une timbale de riz, de
couscous vapeur ou de quinoa.

Tartare de saumon a lPaneth

Ingrédients:

# 1 filer de saumon d'environ 800 g (ou 2 plus perirs)
# 2 oignons frais (cébecres)

# 2 citrons jaunes

# 3 cuillerées a soupe d’huile d'olive

# 10 branches d'anech frais

# seler poivre

® Nettoyez le filer de saumon en éliminant la peau, les arrétes
et les parties sombres. Puis coupez-le en tranches fines. Posez
les eranches sur une planche i découper et hachez le poisson
avec un gros couteau trésaiguisé de maniére a obtenirun hachis
grossier. Versez dans un saladier.

m Nettoyez les oignons en conservant environ 1/3 de la partie
verte, puis tranchez-les en trés fines lamelles. Pressez les citrons.
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® Dans le saladier, ajoutez le jus de citron, les lamelles d'oignon
et 'huile d'olive. Rincez l'aneth, ciselez-le et intégrez-le dans la
préparation. Salez, poivrez abondam ment et mélangez bien.

® Recouvrezavec un filmalimentaire et laissez reposer au moins
3 heures au réfrigérateur, en mélangeant de temps en temps.

® Au moment de servir, répartissez le tartare dans des assiettes
individuelles et servez accompagné d'une salade de roquette ou
d'épinards frais.

Sardines farcies au fenouil

Ingrédients:

16 belles sardines

150 g de fromage de chévre frais

1 cuillerée a soupe de graines de fenouil

1 goussedail

2 bulbes de fenouil

4 cuillerées 4 soupe d’huile d'olive

1 cuillerée 4 soupe de vinaigre balsamique
sel et poivre

+*
*
*
*
*
*
*
*

® Faites chauffer votre four 4 220 °C.

m Passez les sardines sous l'eau froide puis épongez-les. Enlevez
les tétes, puis incisez les ventres et videz-les.

® Dans un grand bol, versez d’abord le fromage de chévre fraiset
les graines de fenouil. Salez légérement, poivrez abondamment
et mélangez bien a la fourcherte.

m Epluchez lail, réduisez-le en purée avec un presse-ail et inté-
grez-le au fromage. Remuez 4 nouveau.

® Glissez 1 cuillerée a soupe de farce au fenouil dans le ventre
des sardines et arrangez-les cote i cote dans un plat allant au
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four. Arrosez-les avec 1 cuillerée  soupe d’huile d'olive en mince
filer et enfournez. Laissez cuire 20 min environ, jusqu'a ce
qu'elles soient bien dorées.

® Pendant ce temps, nettoyez les bulbes de fenouil et tranchez-
les en fines lamelles. Versez le reste de I'huile d'olive dans le
fond d’'un saladier, avec le vinaigre balsamique. Salez, poivrez et
mélangez. Ajoutez les lamelles de fenouil et mélangez bien.

m Servez les sardines accompagnées de la salade de fenouil.

Papillotes de saumon a la lavande

Ingrédients:

# 4 filers de saumon en porrions individuelles
# 4 fleurs de lavande fraiches avec leur rige

# seler poivre

B Faites chauffer votre four 4 200 °C.

B Découpez 4 morceaux de papier de cuisson sulfurisé et
déposez 1 filet de saumon au eentre de chacun d'eux.

® Passez rapidement sous l'eau les fleurs de lavande et coupezla
tige a 5 cm environ de la fleur. Déposez-les délicatement sur les
filets de saumon, salez, poivrez et refermez les papillotes.

® Enfournez et laissez cuire 10 a 15 min, selon ¢paisseur des
filets (le poisson doit rester rosé i cceur).

® Sortez les filers de saumon des papillotes et déposez-les sur
des assiettes, décorés avec leur fleur de lavande. Servez immé-
diatement, accompagné d’'une purée de pomme de terre arrosée
d’huile d'olive.




CUISINER AVEC LES HERBES AROMATIQUES

Filets de colin i la créme d’oseille

Ingrédients:

# 4 filetsdecolin

# 1 bouquer d'oseille

# 10 cl de créme fraiche épaisse
# 1 pincée de noix de muscade
# sel et poivre

m Rincez les feunilles d'oseille et ciselez-les grossiérement.

® Versez-les dans une petite casserole, salez, poivrez et ajoutez
la noix de muscade. Faites chauffer a trés petit feu, en remuant
sans arrét jusqu'a ce que l'oseille fonde. Ajoutez la créme fraiche,
laissez chauffer quelques minutes, puis mixez rapidement pour
obtenir une créme homogeéne. Réservez.

® Faites cuire les filets de colin & la vapeur pendant 10 min
environ (adaptez en fonction de leur taille et de leur épaisseur).
® Dressez les filets de poisson dans des assiettes individuelles.
Faites rapidement chauffer la créme doseille et arrosez-en les
filets de poisson. Servez immédiatement, avec une timbale de
riz ou de quinoa.

Viandes

Lapin au romarin

Ingrédients:

# 1lapindenviron 1,5 kg coupé en morceaux
# 4 branches de romarin

# 3 mmares

# 5 gousses d'ail
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# 2 cuillerées a soupe d'olives noires dénoyaurées
# 2 cuillerées a soupe d’huile d'olive

# selet poivre

® Plongezles tomates 1 min dans leau bouillante, puis épluchez-
les, épépinez-les et coupez-les en quartiers. Rincez les gousses d'ail.
® Faites chauffer a feu vif 'huile dans une cocorte. Faites rotir
les morceaux de lapin 2 min sur chaque face. Ajoutez les gousses
d'ail non épluchées (en chemise), les quartiers de tomate, les
olives noires et les branches de romarin.

® Salez, poivrez, couvrez et laissez mijoter 1 heure a tout petit few.
B Servez accompagné d'une purée de pommes de terre ou de
pates a 'huile d'olive.

Lapin a la sauge

# 1lapin denviron 1,5 kg, découpé en morceaux
# 2 carottes

+ 2 navers

# | oignon rouge

# 10 branches de sauge

# 2 cuillerées a soupe d’huile d'olive

# 1 verre de vin blanc sec

# seler poivre

m Faites chauffer votre four a 120 °C.

m Epluchez les carotees et les navets, et découpez-les en tron-
cons. Epluchez 'oignon et tranchez-le en quartiers.

B Arrangez les morceaux de lapin dans un plat en terre allant
au four et muni d'un couvercle (genre Rémertopf). Ajourez
l'oignon, les navets et les carottes.
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m Prélevez les feuilles de sauge, rincez-les et parsemez-les entiéres
sur le plat. Salez, poivrez et versez le vin blane.

®m Couvrez et enfournez. Laissez cuire a rout petit feu pendant
au moins 2 heures. Servez chaud.

Filet mignon de porc a la citronnelle

Ingrédients:

1 filer mignon de porc d’environ 800 g

2 cuillerées & soupe de citronnelle séchée
200 ml de lair de coco

2 gousses d'ail

1 poivron vert

20 g de gingembre frais

1 cuillerée 4 soupe d’huile de colza

sel et poivre

*
*
*
*
*
*
*
*

B Faites chauffer le laitde coco dans une casserole. Dés qu'il fris-
sonne, retirez-le du feu et jetez-y la citronnelle. Laissez refroidira
température ambiante.

m Epluchez lail et le gingembre, puis hachez-les au couteau.
Rincez le poivron, équeutez-le, épépinez-le puis coupez-le en
laniéres. Dénervez le filet mignon, puis coupez-le en gros dés.

® Faites chauffer huile dansune cocotte. Jetez-y les désde pore,
laissez dorer 2 min en remuant, puis ajoutez le hachis dail et de
gingembre et les laniéres de poivron. Laissez cuire encore 2 min.
B Filtrez le lait de coco puis versez-le dans la cocotre. Salez, poi-
vrez, couvrez et laissez cuire 4 perit feu pendant 20 min.

® Servez chaud, avec une rimbale de riz thai.
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Cocotte de poulet A l'estragon
Ingrédients:

# 1 pouler d’environ 1,5 kg découpé en morceaux
# 1 citron jaune

# 2 nignons jaunes

# 1 peritbouquer d’estragon

# selet poivre

B Faites chauffer votre four a 140 °C.

® Dans un plat en terre allant au four et muni d’'un couvercle
(genre Romertopf), arrangez les morceaux de poulet et le bou-
quetdestragon. Pressez le citron. Salez et poivrez le jus, mélangez
et versez dans le plat.

m Epluchez les oignons, coupez-les en quartiers et ajoutez-les
dans le plat.

m Couvrez, enfournez et laissez cuire au moins 2 heures. Au
moment de servir, retirez le bouquet d'estragon.

Epaule d’agneau aux accents de Méditerranée

93

Ingrédients:

# 1 épaule d'agneau désossée d'environ 1 kg, coupée en
Morceaux

# 2 feuilles de laurier

# 3 branches de thym

# 2 branches de romarin

# | orange

# 3 gousses dail

# 2 cuillerées a soupe d’huile d'olive

# selet poivre

© Groupe Eyralles




CUISINER AVEC LES HERBES AROMATIQUES

® Faites chauffer I'huile dolive 4 feu vif dans une grande
cocotte. Jetez-y les morceaux d’agneau, salez, poivrez et laissez
cuire 3 min en remuant.

B Pressez l'orange et filtrez le jus. Dans la cocotte, ajoutez les
gousses dail entiéres (juste rincées mais pas épluchées) er les
aromates. Arrosez avec le jus d'orange.

m Mélangez, couvrez, baissez le feu et laissez cuire tout douce-
ment pendant 45 min. Servez chaud.

Sauté de veau a la mélisse et au citron

Ingrédients:

# 1 kgde sauré de veau

# 2 cuillerées a soupe de fenilles de mélisse (fraiche de
préférence)

# 2 cirrons

#+ 2 oignons jaunes

# 2 carorres

# 3 cuillerées a soupe de créme fraiche liquide

# sel er poivre

B Découpez un carré de gaze, déposez la mélisse au centre puis
ramenez les bords et attachez-les avec une ficelle alimentaire
pour former un pochon.

m Epluchez les carottes et les oignons, puis coupez-les en gros
morceaux. Pressez le citron et filtrez le jus. Allongez-le avec la
méme quantité deau froide.

®m Dans la cocotte, versez d’abord le jus de citron et ajoutez le
pochon de mélisse. Faites chauffer a petit feu jusqu’a ce que la
préparation frissonne, puis ajoutez les autres ingrédients. Salez,
poivrez, mélangez, couvrez et laissez cuire 1 heure.
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® Au dernier moment, enlevez le pochon de mélisse et ajoutez
la créme fraiche. Faites chauffer 2 min en remuant pour que la
créeme se diffuse, puis servez.

Pavés de rumsteck au beurre de persil

Ingrédients:
# 4 pavés de rumseeck d'environ 180 g chacun

# 1 cuillerée a soupe de beurre

# 6 branches de persil

# 1/2 cuillerée & soupe d’huile de colza
# seler poivre

m Prélevez les feuilles du persil, rincez-les puis ciselez-les dans le
fond d’'un verre.

® Laissez le beurre ramollir & température ambiante. Lorsqu'il
est tendre, mélangez-le i la fourchette avee le persil ciselé. Poi-
vrez, mélangez a nouveau puis modelez 4 petits cubes que vous
conserverez 1/4 d’heure au réfrigérateur.

B Faites chauffer I'huile a feu vif dans une grande poéle. Jetez-y
les pavés de rumsteck et faites-les cuire 3 min de chaque coté 95
(adaptez la cuisson en fonction de vos gofits).

® Répartissez les pavés dans des assiettes, salez, poivrez et gar-
nissez avec les cubes de beurre persillé. Servez immédiatement,
avec des légumes variés.
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Accompagnements

Farfalles en verdure

Ingrédients:

# 350 gde farfalles

# 10 branches de cerfeuil

# 2 cuillerées  soupe de perites feuilles de liviche
# 5 branches de persil plac

# 80 g de fromage de chévre frais

# 4 cuillerées & soupe d'huile d'olive

# sel er poivre

® Faites chauffer de l'eau salée dans un grand faitout. Dés
qu'elle bout, jetez-y les pates, remuez et laissez cuire 10 min
environ (adaptez le temps de cuisson en fonction de vos godits et
dela qualité des pites).

B Pendant ce temps, prélevez les feuilles du cerfeuil et du persil,
rincez-les et ciselez-les dansle fond d’unverre. Ciselez également
les feuilles de liveche.

m Versez le tout dans un grand bol, salez légérement et poivrez
abondamment. Ajoutez 'huile d'olive et le fromage de chévre
frais en petits dés. Mélangez bien a la fourchette pour amal-
gamer le tout.

® Lorsque les pires sont cuites, égouttez-les et versez-les dans
un plat creux. Ajoutez la sauce froide et mélangez bien. Servez
immédiatement.
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Cannellonis a la marjolaine

Ingrédients:

# 12 cannellonis sans précuisson

# 1.5 kg de romares

# 2 gousses dail

# 2 nignons jaunes

# 1/2 cuillerée & soupe de marjolaine moulue
# 2 cuillerées & soupe d’huile d'olive

# 200 g de fromage de chévre frais

* 1 ceuf

# 80 gde gruyére ripé

B Préparez dabord la sauce. Plongez les tomates 1 min dans
l'eau bouillante, épluchez-les, épépinez-les et coupez-les en dés.
m Epluchez les oignons et les gousses dail, puis tranchez-les en
lamelles. Faites chauffer I'huile a feu vifdans une cocotte et jetez-
y les lamelles d'ail et d'oignon. Laissez dorer 2 min en remuant
sans arrét, puis ajoutez les tomates et la moitié de la marjolaine.
Salez, poivrez, couvrez, baissez le feu et laissez mijoter 1 heure.
® Pendant ce temps, préparez la farce des cannellonis. Dans un
petit saladier, cassez I'ceuf et battez-le i la fourchertre. Ajoutez le
fromage frais et le reste de la marjolaine. Poivrez et mélangez.
Farcissez les cannellonis avec cette farce et arrangez-les dans un
platallant au four.

m Faites chauffer votre four 4 220 °C. Lorsque la sauce tomate
est cuire, versez-la sur les cannellonis. Saupoudrez de fromage
ripé et enfournez. Laissez cuire 30 min. Servez immédiatement.




CUISINER AVEC LES HERBES AROMATIQUES

Tomates en persillade

Ingrédients:

# 1 kg de comares

# 50 gde chapelure

# 3 gousses d'ail

# 1 bouquer de persil

# 2 cuillerées & soupe d'huile d'olive
# sel er poivre

m Faites chauffer vorre four 4 220 °C.

® Rincez les tomates, évidez-les en surface et arrangez-les dans
un platen terre allant au four.

m Prélevez les feuilles du persil, rincez-les et ciselez-les dans le
fond d'unverre. Epluchez les gousses d'ail et hachez-les finement
au couteau. Dans un bol, mélangez l'ail, le persil ciselé et la cha-
pelure. Salez et poivrez.

® Répartissez la préparation dans les tomates. Arrosez avec un
filet d’huile d'olive et enfournez. Laissez dorer 1 heure, en vidant
I'eau qui se répand au fond du plat tous les quarts d’heure.

® Les tomates sont cuites lorsqu'elles sont bien confites et que
la farce ala persillade est croquante. Servez-les en accompagne-
ment d'un gigot d’'agneau ou d'un poisson grillé.

Cocotte de petits légumes au romarin

Ingrédients:

# 2 carorres

# 2 pommes de rerre

# 1 oignon jaune

# 1 pied de céleri

# 1 grosse boire de perits pois au narurel
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# 4 branches de romarin
# 2 cuillerées a soupe d’huile d'olive
# selet poivre

® Epluchez les carottes et coupez-les en rondelles. Epluchez
I'oignon et tranchez-le en lamelles. Nettoyez le pied de céleri et
enlevez les branches extérieures (conservez-les au congélateur
pour vos potages). Coupez le cceur en fines tranches.

® Dans une cocotte, faites chauffer 'huile a feu vif. Jetez-y l'oi-
gnon et le céleri, laissez dorer 3 min en remuant, puis ajoutez les
carottes. Salez, poivrez, intégrez les branches de romarin, cou-
vrez, baissez le feu et laissez mijoter 15 min.

® Pendant ce temps, épluchez les pommes de terre et coupez-les
en dés.

B Intégrez-les dans la cocotte, ainsi que la boite de petits pois
avec leur jus. Couvrez 4 nouveau et laissez cuire encore 20 min.
m Servez chaud, en accompagnement d'une viande, d'une
volaille ou d’un poisson.

Courgettes sautées a la sarriette

Ingrédients:

# 1 kgde courgerres

# 1 gros oignon blanc

# | citron jaune

# 4 branches de sarriecte

# 3 cuillerées a soupe d’huile d'olive

# selet poivre

® Rincez les courgettes, coupez les extrémités et épluchez-les
en laissant 1 lai de peau sur 2. Puis coupez-les en petits dés.
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Epluchez l'oignon et tranchez-le en lamelles. Pressez le citron et
conservez le jus.

® Faites chauffer 'huile a feu vif dans une saureuse. Jetez-y
d'abord l'oignon, laissez dorer 2 min en remuant, puis ajoutez
les courgettes. Salez, poivrez et ajoutez les branches de sarrietee.
Arrosez avec le jus de citron, baissez le feu, couvrez et laissez
cuire 30 min.

® 5iles courgettes jettent trop deau, retirez le couvercle 10 min
avant la fin de la cuisson. Elles sont a point lorsquelles sont
confites dans les saveurs du plat.

Purée de brocolis aux vapeurs de thym

Ingrédients:

# 1 kg de brocolis

# 1 gros bouquer de thym

# 4 cuillerées a soupe de créme fraiche
# sel et poivre

®m Rincez les brocolis, coupez-les en petits bouquets et mettez-
les dans le panier de cuisson d’'un cuiseur a vapeur. Remplissez
d’eau le récipient inférieur et ajoutez-y le bouquet de thym, en
préservant 2 branches. Faites cuire les brocolis une vingtaine de
minutes, jusqu'a ce qu'ils soient trés tendres.

® Versez les brocolis cuits dans le bol de votre mixeur et ajoutez
la créme fraiche. Salez, poivrez et saupoudrez avec les brins de
thym qui se détachent des branches. Mixez jusqu’a obtenir une
purée bien lisse.

® Servez immédiatement, en accompagnement d'une volaille ou
d'un poisson blanc.
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Desserts

Fruits pochés au basilic
Ingrédients:

# 4 perices pommes

# 4 perites poires

# 1 cicron

# 2 cuillerées a soupe de miel
# 5 branches de basilic frais

m Epluchez les pommes et les poires en les laissant entibres.
Posez-les dans une casserole profonde.

B Pressez le citron et allongez son jus avec la méme quantité
d’eau froide. Ajoutez le miel et battez i la fourchette pour que la
préparation devienne bien homogéne.

B Versez dans la casserole, couvrez et faites cuire i petit feu en
arrosant régulierement les fruits avec le jus de cuisson. Laissez
mijoter ainsi pendant 45 min (adaptez le temps de cuisson en
fonction de la qualité des fruits; ils doivent éere tendres sans
pour autant se défaire).

® Pendant ce temps, prélevez les feuilles du basilic, rincez-les et
ciselez-les grossierement dans le fond d'un verre.

® 2 min avant la fin de la cuisson, ajoutez le basilic dans la cas-
serole. Arrosez les fruits avec le jus aromatisé et retirez du feu.

B Répartissez les fruits dans des coupes individuelles, arrosez-
les de jus de cuisson et laissez tiédir & température ambiante
avant de servir, accompagné d’une boule de glace ala vanille.
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Bavarois de fruits rouges a la lavande

Ingrédients:

# 750 g de mélange de fruics rouges surgelés

# 80 g de sucre roux

# 1 cuillerée i café de Fleurs de lavande séchées
# 1 grosse meringue (ou plusieurs perices)

# 2 cuillerées a café rases de poudre d'agar-agar

® Mettez les fruits rouges a décongeler dans une passoire, au-
dessus d’un petit saladier afin que le jus s’y écoule. De temps en
temps, remuez le mélange afin d'augmenter la quantité de jus.
® Lorsque les fruits sont bien décongelés, remuez soigneuse-
ment les résidus qui restent dans la passoire en appuyant pour
extraire le jus restant. Versez-le dans une casserole, ajoutez le
sucre roux et mélangez.

® Découpez un petit carré de gaze, déposez au centre les fleurs
de lavande puis ramenez les bords et atrachez-les avec une ficelle
alimentaire pour former un petit pochon. Déposez-le dans
la casserole et mettez sur le feu. Dis que le mélange frissonne,
retirez-le du feu et laissez tiédir 15 min i température ambiante.
® Retirez le pochon de lavande et remettez sur le feu. Dés que la
préparation frissonne a nouveau, ajoutez l'agar-agar. Mélangez
et laissez frémir 1 min en remuant sans arrét.

® Emiettez la meringue dans le fond d'un moule a cake, puis
versez par-dessus la préparation aux fruits rouges. Laissez le
bavarois prendre au réfrigérateur pendant au moins 2 heures.

® Démoulez avant de servir.
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Tarte aux poires, miel et mélisse

Ingrédients:
# 1 pare fenilletée éralée

# 2 cuillerées i soupe de miel

# 1 cicron

# 2 cuillerées a soupe de feuilles de mélisse séchées
#+ 2 ceufs

# 3 cuillerées & soupe de créme fraiche épaisse

#+ 4 poires

® Faites chauffer votre four a 220 °C.

m Epluchez les poires, épépinez-les et tranchez-les en lamelles.
B Pressez le cicron. Mélangez le jus avec le miel et ajoutez les
feuilles de mélisse. Faites chauffer le mélange. Dés qu'il frémit,
retirez-le du feu et laissez tiédir 15 min 4 température ambiante.
B Pendant ce temps, étalez la pite dans un moule i tarte et
arrangez-y les lamelles de poires. Cassez les ceufs dans une jarre,
ajoutez la créme fraiche et barrez a la fourcherte.

m Filtrez le mélange de miel et de citron afin d’éliminer les
feuilles de mélisse, et ajoutez au mélange d'ceufs et de créme.
Mélangez et versez sur les poires.

® Enfournez et laissez cuire 30 min. Laissez refroidir a tempéra-
ture ambiante avant de servir.
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Flan au chocolat et i la menthe

Ingrédients:

# 25 clde laicdemi-écrémé

# 125 g de chocolar noir

# 10 cl decréme fraiche épaisse

# 5 branches de menche fraiche

# 2 cuillerées a café de poudre d'agar-agar
# 100 gde sucre en poudre

m Prélevez les feuilles de la menthe, rincez-les et mettez-les dans
une casserole avec la créme fraiche. Faites chauffer a petit feu.
Dés que la créme est chaude, retirez du feu, ajoutez le sucre en
poudre, mélangez et laissez tiédir a température ambiante.

® Versez le lait dans une casserole. Cassez le chocolat en perits
morceaux et ajoutez dans le laie. Mettez i chauffer, en remuant

sans arrét avec un fouet afin que le chocolat fonde dans le lair.
m Lorsque le lait chocolaté est frémissant, ajoutez l'agar-agar et
laissez frissonner 1 min en remuant sans arrét.

m Filerez la créme afin d%liminer les feuilles de menthe. Ajoutez
la créme parfumée et mélangez. Versez dans un moule a cake et
laissez refroidir a température ambiante. Puis mettez au réfrigé-
rateur jusqu’au moment de servir.
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Péches réties au sirop de romarin

Ingrédients:

# 4 grosses péches blanches
# 100 g de sucre en poudre
# 6 branches de romarin

# 10 g de beurre

m Versez le sucre dans une casserole avec 10 cl d'eau. Mélangez
et ajoutez les branches de romarin. Faites chauffer le tour 4 feu
moyen. Dés que le mélange frissonne, baissez le feu, couvrez et
laissez épaissir pendant 10 min, jusqu’a ce que la préparation
prenne la consistance d’'un sirop. Laissez tiédir a température
ambiante.

m Epluchez les péches, coupez-les en 2 et dénoyautez-les.

B Faites fondre le beurre a feu moyen dans une poéle. Déposez-y
les 1/2 péches sur la partie plate. Laissez-les dorer 5 min.

® Prélevez-les avec une spatule et arrangez-les dans des assiettes
individuelles. Versez le sirop au romarin dans la poéle, faites-le
chauffer 1 min en remuant puis arrosez les péches avec cette
sauce parfumée. Servez immédiatement, avec une boule de glace
i lavanille.
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CHAPITRE 4

En beauté avec les plantes
aromatiques

Les vertus cosmétiques des plantes aromatiques sont
trées simples 4 mettre en ceuvre. On peut facilement, chez
sol, fabriquer des produits naturels efficaces et peu chers,
qui respectent la peau et les cheveux et leur offrent nour-
riture, souplesse et douceur. Sans compter le plaisir qu'ap-
porte le fait de préparer soi-méme ses soins de beauté. Tout
un programme !

Les soins pour le visage
Lotion au persil pour éclaircir le teint

Cette lotion équilibre la peaw, unifie le teint et élimine les impuretés
qui posent un voile gris sur les traits du visage. Légérement anti-
inflammatoire, le persil atténue aussi les ivritations et les rougeurs.
Un soin qui convient particuliérement aux peaux séches,
[fragiles et irritables.

Ingrédients:
# 1 gros bouquerde persil frisé ou plac
# 50 ¢l dean
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m Rineez le bouquet de persil.

B Versez l'eau dans une casserole et jetez-y le bouquet. Amenez a
ébullition, puis baissez le feu et laissez frissonner pendant 15 min.
m Filerez. Versez cette décoction dans un flacon opaque muni
d’'un bouchon et laissez tiédir & température ambiante. Utilisez
comme lotion matin et soir, aprés le démaquillage.

= Vous pouvez ensuite conserver cette lotion 5 ou 6 jours dans
le panier a légumes du réfrigérateur. Dans ce cas, sortez-la 1/4
d’heure avant de l'utiliser afin qu'elle ne soit pas trop froide.

Soin « toutes peaux» a la verveine citronnée

D'abord, un hammam facial parfumé pour nettoyer la peau
tout en dowcenr. Ensuite, un masque d la verveine pour débarrasser
le visage de toutes ses impuretés et illuminer le teint.

Ce soin convient d toutes les peaux, y compris les plus grasses.

Ingrédients:

# 1 poignée de feuilles de verveine séchées
# 1 gros bol d’eaun

# 6 cuillerées a soupe d'argile verce

# 1 cuillerée & soupe d'huile de germe de blé

m Faites d'abord chauffer 'eau. Dés quelle bout, versez-la dans
un bol, jetez-y la verveine et laissez infuser 5 min.

® Posez le bol sur une table, asseyez-vous et placez vorre visage
au-dessus du bol afin qu’il soit baigné par la vapeur qui s'en
dégage. Restez ainsi 10 min.

m Epongez rapidement votre visage sans frotter et filtrez l'infu-
sion de verveine. Laissez tiédir 4 rempérature ambiante.

® Dans un autre bol, versez l'argile verte. Ajoutez trés lentement
un filer d'infusion de verveine en remuant sans arrét jusqu’a
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obtenir une pite bien lisse, ni trop épaisse ni trop collante.
Ajoutez I'huile de germe de blé et mélangez a nouveau.

m Etalez cette pite survotre visage dont les pores ont été ouverts
parlavapeur. Evitez les levres et le contour des yeux dont la peau
est plus fine et fragile. Laissez reposer ce masque 20 min.

B Rincez votre visage avec le reste d'infusion de verveine. Ter-
minez ce soin avec votre soin hydratant habituel. Vous pouvez
répéter l'opération 1 fois par semaine.

Masque apaisant au basilic frais

Ce masque convient particuliérement aux peaux les plus fragiles,
dont il apaise les rougeurs et les irritations.
Pour les autres, il nourrit et bydrate en profondeur.

Ingrédients:
# 3 cuillerées a soupe de beurre de karicé
# 1 cuillerée i soupe de miel

# 1 bouquer de basilic frais

® Laissez le beurre de karicé ramollir légérement a température
ambiante. §'il est trés ferme, faites-le ramollir quelques minutes
au bain-marie.

m Prélevez les feuilles du basilic, rincez-les et passez-les au
mixeur.

® Dans un bol, déposez 3 cuillerées a soupe de beurre de karité
et 1 cuillerée i soupe de miel. Ajoutez le basilic mixé et mélangez
soigneusement.

® Eralezce masque en couche épaisse sur votre visage, en évitant
juste le contour des yeux. Laissez poser 30 min.

® Rincez votre visage a 'sau tidde, puis épongez sans frotrer
avant d'étaler votre créme de soin habituelle.
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B Faites ce masque de préférence le soir afin que ses principes
actifs continuent a se diffuser dans la peau pendant la nuit.
Vous pouvez le répéter une fois par semaine.

Masque régulateur a la citronnelle
pour les peaux grasses

Les peaux grasses ont besoin d'étre a la fois équilibrées et assainies.
La citronnelle se charge de la premiére tiche,
largile assume la seconde.

Ingrédients:

# 5 cuillerées a soupe d'argile verce en poudre
# 1 cuillerée i café decicronnelle séchée

# 1 cuillerée i café d’huile d'olive

# 10cld'eau

m Faites chauffer I'eau dans une casserole. Dés qu'elle bour,
jetez-y la citronnelle et laissez infuser hors du feu pendant
10 min. Filtrez.

m Versez largile dans un bol et ajoutez 'huile d’olive. Mélangez
soigneusement avec une cuillere en bois, puis intégrez progres-
sivement un peu d'infusion de citronnelle en remuant sans arrét
jusqu’a obtenir une pite bien lisse, ni trop épaisse ni trop col-
lante. Conservez le reste d'infusion pour rincer le masque.

m Etalez cette pite sur votre visage, en évitant les levres et le
contour des yeux. Laissez poser 30 min.

B Rincez avec le resce d'infusion de citronnelle allongée d’eau
titde, avane de poser votre créme de soin habituelle.
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Soin au fenouil contre les petits boutons

Ce soin local permet d'assainir les peaux a boutons,
datténuer Uinflammation et daccélérer la cicatrisation.
Ingrédients:

# 2 cuillerées a soupe d’huile d’avocar
# 5 gourres d'huile essenrielle de fenouil doux

® Dans une coupelle, mélangez I'huile d'avocar et I'huile essen-
tielle de fenouil doux.

m Versez la préparation dans un petit flacon opaque muni d’un
bouchon, que vous rangerez i abri de la lumiére et de la chaleur.
® Chaque soir, versez quelques gouttes de cette préparation sur
un coton et tamponnez les zones touchées par les petits boutons.
Laissez huile pénétrer pendant 5 min, puis étalez lexcédent du
bout des doigts sur l'ensemble du visageet laissez agirtoute lanuit.
® Procédez ainsi jusqu'a ce que les petits bourons aient disparu.

Hammam facial apaisant au fenugrec

Cebain de vapewr du visage apaise les peaux rougies par le froid
ou les irvitations de surface. Il convient a tous les types de peau,
qie'il équilibre en douceur.

Ingrédients:

# 1 cuillerée 3 soupe de graines de fenugrec
# 25cldeau

B Faites chauffer I'eau dans une casserole. Dés qu'elle bour,
versez-la dans un gros bol et ajoutez les graines de fenugrec.
Laissez infuser 3 min.
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B Posez le bol sur une table et asseyez-vous. Accoudez-vous
de maniére 4 ce que votre visage soit placé au-dessus du bol et
recoive la vapeur aromatique.

B Restez ainsi 10 min.

® Filtrez l'infusion de fenugrec et conservez-la dans un flacon
opaque muni d'un bouchon. Vous pourrez 'utiliser comme lotion
pendant les jours qui suivent. Elle se conserve dans le tiroir a
légumes du réfrigérateur pendant 4 a 5 jours. Sortez-la une dizaine
de minutes avant de l'utiliser afin qu'elle ne soit pas trop froide.

Lotion hydratante a la sauge pour les peaux séches

Cette lotion posséde un fort powvoir ydratant.
Elle convient aux peaux séches, qu'elle nourrit sans les graisser
ni encombrer les pores. Les peaux normales ou mixtes
peuvent aussi bénéficier de ses vertus.

Ingrédients:

# 1 pertire poignée de feuilles de sauge séchées
# 25cldeau

# 5 gourtes d'huile essencielle de sauge sclarée
# 2 cuillerées & soupe d’huile de bourrache

m Versez l'eau dans une casserole. Plongez-y les feuilles de sauge
et faites bouillir le tout pendant 5 min. Retirez du feu et laissez
tiédir a température ambiante. Filtrez et versez dans un flacon
opaque munid'un bouchon.

® Ajoutez I'huile essentielle de sauge sclarée et 'huile de bour-
rache. Fermez le flacon et agitez fortement pour que les ingré-
dients se mélangent.

m Eralez généreusemnent matin et soir sur le visage et le cou, 4
laide d’un disque de coton. Avant chaque utilisation, agitez i
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nouveau le flacon. Certe lotion se conserve une semaine dans le
bas du réfrigérateur. Pensez a la sortir une dizaine de minutes
avant de l'utiliser afin quelle ne soit pas trop froide.

Soin anti-ndes au cerfeuil

Le cerfeuil renferme des composants antioxydants qui préviennent
Lapparition des signes de vieilli ssement, notamment les rides.
La vitamine C du citron et les acides gras essentiels de buile d'onagre
complétent son action. Cette lotion est idéale pour les peaux matures,
mais pas encore trop attaquées par les signes de I'dge.

Ingrédients:

# 1 gros bouquerde cerfeuil

# 1 cicron

# 1 cuillerée i soupe d’huile d'onagre

® Rincez le bouquet de cerfeuil et passez-le i la centrifugeuse
pour en extraire le jus.

® Pressez le citron, filtrez soigneusement le jus afin déliminer
toute trace de pulpe et ajoutez-le au jus de cerfeuil, ainsi que
I'huile de bourrache. Mélangez bien et versez dans un flacon
opaque munid'un bouchon.

® Chaque soir, aprés vous étre démaquillée, versez un peu de ce
soin dans le creux de votre main et étalez-le du bour des doiges
sur le visage et le couen massant les zones les plus fragiles (front,
plides lévres, pattes d'oie..).

m Cesoin se conserve une semaine, dans un placard al'abridela
lumiére et de la chaleur.
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Lait démaquillant stimulant a la menthe

Ce lait donne une sensation immédiate de fraicheur.
Il stimule les cellules cutandes et prévient le veldchement des tissus.
Trés agréable, il convient d tous les types de peau.

Ingrédients:
# 25clde laicd'amande
# 15 branches de menthe fraiche

m Prélevez les feuilles de la menthe, rincez-les et ciselez-les gros-
sitrement dans le fond d’un verre.

® Faites chauffer le lait d'amande dans une casserole. Dés qu'il
est chaud, versez-y la menthe ciselée. Couvrez et laissez infuser
8 heures a température ambiante.

® Filtrez soigneusement le lait & travers un tissu de coton fin
pour éliminer tous les morceaux de menthe, puis versez-le dans
un flacon opagque muni d'un bouchon.

® Chaque soir, utilisez ce lait pour netroyer le visage et le cou et
oter les traces de maquillage.

m Conservez-le dans un placard, a l'abri de la lumiére et de la
chaleur pendant une semaine.

Lotion régénérante a la lavande

La lavande stimule le renouvellement cellulaive, accélérant ainsi
la régénération de la peau. Elle peut s'utiliser a tous les dges,
en prévention du vieillissement cutané.

Ingrédients:

# 25cldeau

# 1 cuillerée & soupe de fleurs de lavande séchées

# 5 gourtes d’huile essencielle de lavande officinale
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B Faites chauffer I'eau dans une casserole. Dis qu'elle bour,
jetez-y les fleurs de lavande et retirez du feu. Laissez infuser
10 min puis filtrez.

® Versez dans un flacon opaque muni d'un bouchon. Ajoutez
I'huile essentielle de lavande et agitez le flacon.

® Matin et soir, imbibez un disque de coton avec cette lotion et
passez-le sur votre visage et votre cou. Laissez sécher avant de
passer votre soin de jour ou de nuit habituel.

® Vous pouvez conserver cette lotion pendant une semaine, a
l'abri de la lumiére et de la chaleur. Si vous rangez votre flacon
dans le bas du réfrigérateur, pensez a le sortir une dizaine de
minutes avant P'usage pour que la lotion ne soit pas trop froide.
Pensez a bien agiter le flacon avant chaque urilisation.

Créme de nuit revitalisante au romarin

Le romarin, fortement revitalisant et régénérant, donne d ce soin
un effet anti-dge marqué. Le beurre de karité, trés nowrrisant,
permet anx principes actifs du romarin de pénétrer rapidement
dans les couches profondes de la pean.

Ingrédients:
# 5 cuillerées a soupe de beurre de karicé
# 15 gourres d’huile essenrielle de romarin

m Versez le beurre de karité dans un petit pot opaque muni d’un
couvercle. Mettez ce pot, sans fermer le couvercle, dans une cas-
serole et versez 1 cm d’eav au fond. Faites chauffer en surveillant
jusqu’a ce que le beurre de karité commence aramollir (14 2min
suffisent).

m Sortez le pot de la casserole et ajoutez lhuile essentielle de
romarin. Remuez avec une spatule en bois jusquia ce que les
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ingrédients soient bien homogénes. Refermez le couvercle et
conservez le por a l'abri de la lumiére et de la chaleur.

® Chaque soir, aprés avoir démaquillé votre visage et votre cou,
étalez une noisette de créme en insistant sur les zones fragilisées.
® Vous pouvez aussi utiliser cette créme pour les soins des
mains.

Créme de nuit toutes peaux a la lavande

Voild une créme de soin qui convient a toutes les peaux.
A la fois apaisante, équilibrante, nowrrissante et hydratante,
elle peut s'utiliser matin et soir.

Ingrédients:

# 3 cuillerées a soupe de beurre de kariré
# 1 cuillerée 4 soupe de miel liquide

# 20 gourres d’huile essenrielle de lavande

m Versez le beurre de karité dans un petit pot opaque muni d’un
couvercle. Mettez ee pot, sans fermer le couvercle, dans une cas-
serole et versez 1 emd’eau au fond. Faites chauffer en surveillant
jusqu’a ce que le beurre de karité commence a ramollir (1 4 2 min
suffisent).

m Sortez le pot de la casserole. Ajoutez le miel et 'huile essen-
tielle de lavande. Remuez avec une spatule en bois jusqu’a ce que
les ingrédients soient bien homogeénes. Refermez le couvercle et
conservez le pota l'abri de la lumiére et de la chaleur.

B Martin et soir, étalez une noisette de créme sur votre visage
propre. Insistez sur les zones plus séches, fragiles ou ridées.

® Cette créme se conserve une dizaine de jours. Vous pouvez
aussi l'utiliser pour les soins des mains.
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Les soins pour le corps

Bain apaisant a la mélisse et a la lavande

Cest un bain idéal pour préparer au sommeil, pendant les périodes
de tension nerveuse. En méme temps, la mélisse et la lavande
adoucissent la pean et apaisent rougeurs et irvitations.

Ingrédients:
# 2 poignées de feuilles de mélisse séchées

# 2 poignées de fleurs de lavande séchées
# 1,5 licre d'eau

® Faites chauffer l'eau dans une casserole. Lorsquelle bour,
jetez-y la mélisse et la lavande et laissez infuser 15 min avant de
filtrer soigneusement.

® Faites couler votre bain comme vous en avez habitude et
versez I'infusion de plantes sous les robinets ouverts afin qu'elle
se diffuse dans toute la baignoire.

® Plongez dans l'eau parfumée et restez-y jusqu'a ce qu'elle com-
mence 4 tiédir. En sortant, enveloppez-vous dans une serviette
ouun peignoir pour vous sécher sans frotter. Allongez-vous pen-
dant une dizaine de minutes, pour laisser le temps aux principes
actifs des plantes de pénétrer dans votre corps a travers la bar-
riére de votre peaw.
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Bain stimulant au basilic et au romarin

Contrairement au précédent, ce bain est plutot stimulant

tant au niveau du tonus physique et psychique quedela peau.
Vous en sortivez en pleine forme, la peau raffermie et nourrie.

Ingrédients:

# 3 grosses poignées de feuilles de basilic séchées
# 3 grosses poignées de romarin séché

# 1,5 licre d'eaun

B Versez le romarin dans une casserole et ajoutez l'eau. Faites
bouillir le mélange pendant 5 min, puis retirez du feu et ajoutez
le basilie. Laissez infuser 15 min avant de filerer soigneusement.
m Faites couler votre bain comme vous en avez I'habitude, et
versez I'infusion de plantes sous les robinets ouverts afin quelle
se diffuse dans toute la baignoire.

® Plongez dans l'eau parfumée et restez-y jusqu’a ce qu'elle com-
mence 4 tiédir. En sortant, enveloppez-vous dans une serviecte
ouun peignoir pour vous sécher sans frotrer. Allongez-vous pen-
dant une dizaine de minutes, pour laisser le temps aux principes
actifs des plantes de pénétrer dans votre corps a travers la bar-
riere de votre peau.

Lotion stimulante au romarin

Pour donner un coup de fouet a votre peau, d votre moral
et @ votre tonus physique, frictionnez-vous chaque matin
avec cette lotion. Vous bénéficierez de tous les bienfaits
duromarin en un clin d'eil.

Ingrédients:
# 1 cuillerée & soupe de bicarbonare
# 20 gourtes d’huile essentielle de romarin
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# 2 cuillerées a soupe de romarin séché
# 25cldeaun

® Versez l'eau dans une casserole et ajoutez le romarin. Faites
bouillir 2 min, puis retirez du feu et laissez infuser 10 min avant
de filtrer soigneusement.

® Dans unbol, versez le bicarbonate et ajoutez Ihuile essentielle
de romarin, Mélangez bien puis ajoutez i l'infusion. Remuez
bien jusqu'a ce que la préparation soit homogene, puis versez le
liquide dans un flacon opaque muni d'un bouchon.

B Matin et soir, aprés la toiletee, frictionnez votre corps avec
cette lotion 4 la fois adoucissante (grice au bicarbonate) et sti-
mulante. Vous pouvez la conserver une semaine, a labri de la
lumiére et de la chaleur.

Lotion anti-transpiration a la sauge
et a la citronnelle

Ces deux plantes régulent la production de sueur et permettent
d'éviter les odeurs désagréables. En lotion, elles constituent un soin
quotidien au parfum agréable, trés utile
pour ceux gui transpivent beaucoup.

Ingrédients:
# 1 cuillerée i soupe de cicronnelle séchée

# 10 gourres d’huile essencielle de sauge sclarée
# 1 cuillerée d soupe de bicarbonare
# 25cldeau

® Faites chauffer l'eau dans une casserole. Lorsquelle bour,
retirez-la du feu et jetez-y la citronnelle. Laissez infuser 15 min
avant de filerer.

119
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® Pendant ce temps, versez le bicarbonate dans un bol et ajoutez
l'huile essentielle de sauge sclarée. Remuez bien. Ajoutez dans
I'infusion de citronnelle, mélangez et laissez tiédir 4 tempéra-
ture ambiante.

® Versez la lotion dans un flacon opaque muni d'un bouchon.
Le matin, aprés la toiletre, frictionnez les zones les plus touchées
parla transpiracion:: les plantes des pieds, les paumes des mains,
les aisselles...

m Conservez cette lotion une semaine, a l'abri de la lumiére et
de la chaleur. Vous pouvez aussi la ranger dans le bas du réfri-
gérateur.

Créme douceur a la lavande et aux amandes

Pour que votre peau reste toujours douce, rien de tel que le mélange
du lait et de la créme d'amande, hydratants et nourrissants,
et de lbuile essentielle de lavande, apaisante et régénérante.
En plus, cette créme laisse sur la peaw une délicate odeur fleurie
et favorise le sommeil.

Ingrédients:

# G cuillerées & soupe de créme d'amande
# 10cldelair damande

# 20 gourres d’huile essenrielle de lavande

m Déposezlacréme damande dans un petit bol, que vous placez
dans une grande casserole. Versez un peu d'eau dans le fond
de la casserole et faites tiédir la créme damande au bain-marie
jusqu'a ce qu'elle devienne souple.

® Ajoutez le lait damande et l'huile essentielle de lavande.
Mélangez soigneusement cette préparation crémeuse, puis
versez-la dans un pot opaque munid'un couvercle.
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® Chaque soir, aprés la toilette, étalez un peu de créme sur tout
votre corps et laissez-la pénétrer pendant la nuic. Conservez-la a
l'abri de la lumiére et de la chaleur pendant une dizaine de jours.

Les soins pour les cheveux

Lotion régulatrice pour cheveux gras a la marjolaine

Pour éviter que les cheveux ne graissent trop vite,
il faut traiter le cuir chevelu et véguler la production de sébum.
C'est ce que fait cette lotion au parfum agréable.

Ingrédients:

# 20 cld'eau

# 2 cuillerées 4 soupe de marjolaine séchée

# 10 gourres d’huile essenrielle de marjolaine

® Faites chauffer l'eau dans une casserole. Lorsquklle bout,
jetez-y la marjolaine et laissez infuser 15 min avant de filtrer.

® Versez I'infusion dans un flacon opaque muni d’un bouchon
et ajoutez I'huile essentielle de marjolaine. Fermez le flacon et
agitez-le pour que les ingrédients se mélangent.

# Chaque soir, avant de vous coucher, versez un peu de cecte
lotion dans le creux de votre main et étalez-la sur votre crine,
i la racine des cheveux. Massez du bout des doigts pour faire
pénérrer les principes actifs.

® Vous pouvez conserver cette lotion une semaine, a labri de la
lumiére et de la chaleur (éventuellement dans le basdu réfrigéra-
teur). Mais pensez bien 4 agiter vigoureusement le flacon avant
chaque utilisation.
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Friction au persil pour stimuler la chevelure

Rien de plus simple que cette friction au persil séché.
Et pourtant, c'est un soin trés stimulant qui accélére la pousse
des chevenx et rend la chevelure plus dense.

Ingrédients:
# 1 gros bouquer de persil

m Rincez le bouquet de persil. Actachez-le avec une ficelle et sus-
pendez-le, téte en bas, dans un endroit frais et aéré (un cellier,un
balcon..). Soyez patient: vous devrez attendre jusqu’a ce que le
persil soit bien sec, ce qui peut prendre plusieurs semaines.

® Lorsque le persil est bien sec, réduisez-le en poudre trés fine
avec un mixeur. Conservez cette poudre dans un pot muni d’un
couvercle, i I'abri de la lumiére et de la chaleur.

® Une fois par jour (le soir de préférence), versez un peu de
poudre dansle creux de vorre main et étalez-la sur votre cuir che-
velu. Frotrez vigoureusement pendant 2 ou 3 min, puis brossez
vos cheveux pour éliminer lexcédent de persil.

B Faites ce soin quotidiennement jusqu'a ce que vous ayez épuisé
le persil. Recommencez 1 mois plus tard.

Soin équilibrant au romarin

Un soin capable de nourvir les cheveux secs et d'assainir les cheveux
gras en méme temps ? C'est possible grice aux vertus assocides
de Ubuile de germe de blé et du romarin.

Ingrédients:
# 4 cuillerées a soupe d’huile de germe de blé
# 6 gourtes d’huile essencielle de romarin
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B Mélangez dans une coupelle 'huile de germe de blé et I'huile
essentielle de romarin. Battez i la fourchette pour que la prépa-
ration soit trés homogéne.

m Eralez le soin sur votre chevelure et votre cuir chevelu, et
massez pour faire pénétrer. Puis enveloppez vos cheveux dans
une serviette (chaude de préférence) et laissez agir pendant
30 min.

® Lavezvos cheveux comme vousenavez lhabitude et laissez-les
sécher a l'air libre.

® Vous pouvez faire ce soin 1 fois par semaine pendant 1 mois
ou 2, en fonction des besoins de vos cheveux.

Eau de ringage au thym pour cheveux brillants

Pour avoir les cheveux brillants et vigoureux, rien ne vaut le thym.
Cette eau de ringage sublime la chevelure en un din d'eil.

Ingrédients:
# 2 litres deau
# 2 cuillerées a soupe de chym séché

® Faites chauffer I'eau dans une casserole. Diés qu'elle bour,
jetez-y le thym et laissez infuser 15 min avant de filerer.

B Lavez-vous normalement les cheveux, et utilisez I'infusion
comme derniére eau de ringage.

m Effectué régulierement, ce ringage embellit la chevelure et
assainit le cuir chevelu.
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Lotion capillaire anti-poux au fenugrec
et a la lavande

Lhuile essentielle de lavande fait fuir les poux. Associde au fenugrec,
elle permet de venir a bout de ces invasions désagréables.

Ingrédients:

# 20 gourres d’huile essencielle de lavande

# 2 cuillerées a soupe de graines de fenugrec
# 25cldeau

® Faites chauffer I'eau dans une casserole. Dés qu'elle bour,
jetez-y les graines de fenugrec et laissez infuser 10 min hors du
feu. Filtrez et laissez tiédir & température ambiante.

® Ajoutez l'huile essentielle de lavande et mélangez. Versez la
préparation dans un flacon opaque muni d'un bouchon.

® Le premier jour, enduisez la chevelure d’huile essentielle de
lavande pure et enveloppez-la dans une serviette. Laissez agir
30 min, puis passez un peigne trés fin dans vos cheveux pour
éliminer poux et lentes. Lavez vos cheveux comme vous en avez
I’habitude.

® Les jours suivants, procédez chaque soir & une friction avec la
lotion a la lavande et au fenugrec. Poursuivez le traitement pen-
dantaumoins | semaine, jusqu’a ce que les poux aient disparu.
® Conservez la lotion a l'abri de la lumiére et de la chaleur.
Pensez a bien agiter le flacon avant chaque usage.
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CHAPITRE 5

Les herbes aromatiques
dans la maison

Elles ontaussileur place danslamaison, les plantesaro-
matiques. Elles ont des vertus insoupgonnées pour chasser
les moustiques, éloigner les tiques et les puces, et méme
pour nettoyer largenterie. Mais leur principal intérétréside
dans leur parfum qui permet de préparer pots-pourris,
bouquets et coussins odorants pour embaumer toute la
maison.

Pour éloigner les nuisibles

Bouquet de basilic anti-moustiques

® Prenez un gros bouquer de basilic, atrachez les tiges ensemble
avec une ficelle alimentaire, puis froissez rapidement les extré-
mités feuillues entre vos mains.

B Déposez le bouquet dans une assiette, entourez-le de quelques
fleurs fraiches pour créer un ensemble décorarif et installez le
tout au milieu de la table si vous mangez dehors, ou prés de la
chaise longue sivous vous reposez a l'extérieur.
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® Pour que l'effer soit encore plus puissant, arrosezvotre décora-
tion de quelques gouttes d’huile essentielle de basilic.

Baume a la citronnelle
contre les piqires de moustiques

® Préparezun baume enversant 1 cuillerée a soupe d’huile végé-
tale (noyau dabricot, avocat, germe de blé...) dans une coupelle.
Ajoutez 20 gouttes d’huile essentielle de citronnelle et battez i la
fourchette pour que les ingrédients se mélangent.

u Posez cette coupelle prés de vous lorsque vous étes a lexcé-
rieur. Toutes les 1/2 heures, enduisez avec ce baume parfumé les
parties de votre corps qui ne sont pas couvertes (chevilles, bras,
poignets, mains, décolleté...).

®m Lodeur dégagée par le baume découragera le plus gros des
insectes. Et ceux qui se risqueront tout de méme jusqu’a votre
peau repartiront sans vous avoir piqué.

® Si vous avez déja éeé piqué, posez 1 gourtte d’huile essentielle
de citronnelle pure (1 seule goutte) sur le bout de votre doigt et
frictionnez la pigiire. La démangeaison disparaitra et l'odeur
éloignera les autres candidats.

Bouquets de menthe anti-puces
pour les animaux de compagnie

m Al'extérieur, posez présde laniche du chien ou du coin préféré
du chat un gros bouquet de menthe fraiche dont vous aurez légé-
rement froissé les feuilles. Renouvelez tous les jours.

® Al'intérieur,versezchaque matin sur lecoussindevotreanimal
de compagnie 2 ou 3 gourttes d’huile essentielle de menthe poi-
vrée. Lodeur I¢loignera pendant une dizaine de minutes, mais
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POUR ELOIGNER LES NUISIBLES

il reviendra vite s’y lover. Les puces, elles, seront chassées pour
toute la journée.

® En cas d'infestation, posez 1 goutte d'huile essentielle de
menthe poivrée (1 seule) sur le dos de l'animal, 4 la base du cou,
la ot1 il ne peut pas se lécher.

Pochons antimites pour les placards

® Découpez des carrés denviron 20 em de coté dans du coron
fin. Au centre, déposez une poignée de brins de sarriette fraiche.
® Ramenez les bords de maniére a former une petite bourse que
vous maintiendrez fermée avec un joli ruban.

® Placez ces sachets dans vos placards. Comprez 1 sachet par
étagere, ou 3 sachets pour une penderie de taille moyenne (posés
au sol et attachés a la eringle).

® Changez-les lorsque la sarrietce ne diffuse plus aucun parfum
(entre 1 et 3 mois selon la taille du placard et la saison). Il suffic
de défaire le ruban, de jeter la vieille sarriette et de la remplacer
par de la fraiche.

® Sivous aimez les travaux daiguille, vous pouvez broder des
décorations sur les carrés de toile avant de préparer vos pochons.
Vous pouvez méme utiliser de la toile a point de croix, 4 condi-
tion qu'elle soit souple. Lesvapeurs de plante se diffuseront d’au-
tant mieux a travers les petits trous qui parsément le tissu.
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Pour nettoyer et assainir la maison

Eau de ringage désinfectante pour le sol

® Lorsque vous lavez le sol, terminez par un rincage a lhuile
essentielle.

m Pour cela, il suffit dajouter 10 gourtes d’'une huile essentielle
fortement bactéricide i votre eau de rincage. Mélangez soigneu-
sement et passez cette eau parfumée sur le sol 4 laide d’une ser-
pilliére.

® Choisissez-la en fonction de vos préférences olfactives:
lavande, basilic, citronnelle, thym... Toutes les huiles essentielles
ont des vertus antiseptiques. A l'arrivée, votre sol sera a la fois
propre et assaini de toute trace microbienne.

Pite d’oseille pour nettoyer les métaux

® Mettez un gros bouquet d'oseille dans l'eau froide et portez a
ébullition. Faites bouillir 2 min, puis filtrez et conservez I'eau
de cuisson.

® Passez l'oseille cuite au mixeur pour obtenir une pite que
vous utiliserez pour frotter vos objets en métal, notamment l'ar-
genterie.

m Rincez avec l'eau de cuisson de l'oseille, puis terminez par un
bain a l'eau claire avant de frotter avec un chiffon sec.

Fumigation anti-microbes

B Procurez-vous un brile-parfum (on en trouve de trés peu
chers dans les boutiques de déco ou les magasins de produits
bio).
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POUR DECORER ET PARFUMER LA MAISON

® Allumez la bougie chauffe-plat qui se trouve dans la partie
inférieure et versez 20 gouttes d’une huile essentielle bactéricide
dans la coupelle supérieure.

® Lorsqu’il y a une personne grippée ou enrhumée dans la
maison, choisissez une huile aux vertus respiratoires plus mar-
quées: lavande, romarin, marjolaine...

® Remplacez lhuile essentielle lorsquielle ne dégage plus de
parfum.

Pour décorer et parfumer la maison

Lavande en cage

® Ala fin de Iété, cueillez de la lavande en fleur et faites-en un
bouquet bien régulier.

® Arrangez la lavande de maniére & ce que les sommités soient
a la méme hauteur, puis attachez le bouquet avec de la ficelle
alimentaire i ras des fleurs. Coupez les tiges 4 environ 20-25 em.
® Retournez le bouquet téte en bas, puis ramenez les tiges par-
dessus les fleurs de maniére a former une sorte de cage. Ne serrez
pas trop afin que les fleurs ne soient pas écrasées.

® Artachez la base des tiges et suspendez dans un endroit aéré,
Le parfum se répandra dans la piéce 4 chaque mouvement d'air.

Coussins apaisants

® Dans une toile au tissage assez aéré, découpez 2 carrés de
40 em de coté que vous coudrez ensemble de maniére a former
un coussin. Laissez une ouverture d'une quinzaine de centi-
métres sur un coté pour y glisser les plantes.
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® Rertournez le coussin afin que les coutures soient invisibles
de lextérieur et remplissez l'intérieur avec quelques poignées de
plantes aromatiques calmantes : lavande, mélisse, marjolaine...
® Faites légérement sécher les plantes avant de les glisser dansle
coussin, afin qu'elles ne tachent pas le rissu.

® Cousez l'ouverture et utilisez comme un petic oreiller d'ap-
point. Lorsque votre téte se posera sur le petit coussin, des
vapeurs apaisantes se dégageront. A la fois agréable et utile...

Petits pochons odorants pour les placards

B Procédez comme pour les pochons antimites (voir p. 127).

m Remplissez-les d’aromates dont vous appréciez l'odeur. Parmi
celles qui diffusent le plus facilement leur parfum, citons le
fenouil, la marjolaine, le thym, le romarin, le basilic, la mélisse,
la citronnelle, la liviche, le laurier... Ainsi, bien stir, que la lavande,
dont les fleurs répandent leur fragrance pendant plusieurs années.
® Pensez aussi aux graines pour aromatiser vos pochons:
fenouil, coriandre... Ecrasez-les grossigrementavant de les glisser
dans vos pochons, leur ardme sera encore plus présent.

Bouquets a suspendre

® Toutes les plantes aromatiques doivent sécher téte en bas (voir
p. 55). Mais toutes ne donnent pas de jolis bouquets.

® Choisissez des plantes aux tiges réguliéres, parmi celles dont
vous appréciez l'odeur et lapparence. N'hésitez pas 3 mélanger
les espices.

m Eliminez les feuilles les plus basses de maniére 4 ce qu'il reste
au moins 10 cm de tiges nues, puis arrangez les plantes cote a
cote,
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POUR DECORER ET PARFUMER LA MAISON

® Ficelez soigneusement les tiges, décorez-les avec un ruban ou
une ficelle de couleur, puis suspendez-les téte en bas dans un
lieu aéré.

Pot-pourri fleuri

B Procurez-vous un bol de pétales de roses séchés (vous pouvez
les acheter ou les faire sécher vous-méme si vous avez des rosiers
dans votre jardin).

m Eralez-les dans un récipient pas trop profond (5 cm environ).
® Ajoutez des brins de thym, de romarin, de marjolaine... Choi-
sissez des aromates a lodeur forte et légérement boisée.

®m Mélangez délicatement du bourt des doigts pour ne pas briser
les pétales et posez le mélange sur une table. Le parfum des aro-
mates se dégagera et se mélera a celui des roses.

Pot-pourri aromatique

® Dans un récipient creux pas trop profond (5 cm environ),
déposez d'abord des batons de cannelle et des clous de girofle.

m Ajoutez des feuilles séchées de basilic, de citronnelle, de
mélisse, de verveine citronnée...

® Vous pouvez également intégrer a votre pot-pourti des graines
de fenouil et de coriandre, et méme quelques écorces d'orange
séchées.

® Posez votre pot-pourri sur une table etr, chaque matin,
mélangez-le délicatement du bour des doiges afin de favoriser la
diffusion des effluves dans la piéce.
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Conclusion

Lunivers des plantes aromariques na plus de secrets
pour vous. Vous allez pouvoir vous régaler et faire plaisir
a vos proches, parfumer votre maison et soigner votre
beauté. En plus, a chacun de ces gestes, vous bénéficierez
de leurs vertus innombrables. Avouez que les aromates
sont d’agréables compagnons de la vie quotidienne. N'hé-
siteZ pas a titonner, a iNVenter vos propres recettes a partir
de ce que vous avez appris. Les plantes aromatiques ne vous
décevront jamais!
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