


En guise d'introduction 

S ésame. ouvre-tot l n. Poussez la pone d'un monde 
( ( magique, cmpruntet la route historique, et 

découvrez les mille ei une richesses de cene véritable Ca\eme 
d'Ali-Baba qu'est l'annoire au' épices, plemc de saveurs, de 
couleurs ct d'odeurs. 

Qu'y trouverez-vous ? Des poudres, des graines, des baies, 
des racines, des fruits ou des écorces, des feuilles et des ncurs, 
importés de pays lointains ou poussant dans nos jardins ; des 
parfums d'Histoire et d'aventures, sur les traces des conquêtes des 
Croisés ou des découvertes de Murco Polo ct Christophe 
Colomb. dans les tourmentes des guerres commerciales pour 
s'assurer de lucratifs monopoles ; des noms évocateurs aussi : 
badiane. cardamome, vanille, curcuma, cannelle, gingembre, qui 
incitent au voyage avant même de les goûter. 

Certainement ces épices seront mêlées aux aromates de nos 
cuisines et peut-être même aux herbes ct aux condiments plus 
ordinaires. Qu'est-cc en effet qu'une épice '/ Comment la définir ? 
les dictionnaires ne nous atdent pas toujours, qui restent assez 
imprécis dans leurs descriptions Dans la version Hachette, 
l'épice est une « sub,tancc aromatique ou ptquanlc d'origine 
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1 ,. r,., 1 ' ,ft· lu .scmte 

~ ll• l·tl• uhhséc pour aromatiser les melo,>>, quand l'aromate est 
' " ' 41 ·llh"unce odoriférante d'origine végétale». M~me flou 
llilllhi"' Jlllur le Roben, pour qui l'éptcc est une "substance 
o l l!fl~"" végétale, aromatique ou ptquantc. 1cnant à 
1 • o11unn~mcnt des mets » et l'aromate une "substance 
~ ~ 1•1 ~ ••lnnférante ». 

1 11h 1 une classificatiOn tranchéc c't d\ullelll"\ un jeu 
hl ,,,1 "' tl plutôt que de couper les herbe, en quatre. nous 
1!\l ut ' ""''' de présenter ICI, ensemble, des épiCes ct des 
1!111"~' 1·1'""' qui, toutes, sont parées des \ettus comparables : 
liA lruttOuu'luC> pour le plaisir de nos pa lats, thérapcuhques pour 
Ir I l " tn· de nos corps et parfots aussi de nos esprits. et 
MlJt 1111 '"' 1\o!U magiques. 

1 ill toout.:a ces « sub>tances ». dcputs la nuit des temps, ont 
(Î t ln•ul t" utilisées dans un contexte sacré. pour honorer les 
Ill '" 1111 ··ntbaumer les mons. mal\ au'"' pour so gner : des 
M tl'j"''luucns aux Romains ou aux i!gypttcns. des dnudes aux 
Hllt•ll1 il lit, tics momes aux prcmtcrs médccms, on a tOUJOUrs su 

'''""~' Ir. rropriétés aseptisantes de celle-Cl , désmfecmntcs ou 
u !jl lmh • Ile celle-là. On les a prises en lot ton, en mop, en 
IIMt•l~~"" \'11 infusion, en pommade. Sans oublier jamais la 

1! t)ololl•uoll~r , cnr si les épices jouaient leur rôk dans la 
tllt•ut • """"tics aliments, el les n'ont jamais cu leur pareil pour 

ft 1 t 1 •1 •1\~lltsonner tous les met~. leur côté rare ct onéreux ne 
1 t ""'"''que plus précieuses dans leur uti lisation quotidienne. 

AUJ"IH•I'Iitu encore, les épices ct aromauqucs sont nos alliées 
tl l •U1 1, 1 11111rs. Comme hier, elles pcuvem sc déguster et 

·lj!lt 1 

1 1 {i""''i(C vous propose en tout premier lieu de lier 
1 ''"''"'• '"" 1! 11vcc quelques-unes d'entre elles pour savoir les 
1111111 1 '" 1111<11~ d'où viennent-elles, à quo• re~semblent-elles, 
'" Il ", propriétés et leurs venus, comment le> preparct 
't 

6 

Le.\ f:pice.v de la s11nté 

Vous apprendrez aussi au fil des pages comment vous 
soigner grâce aux épices : savez-vous, par exemple, que la 
cannelle agit contre la déprime, que le gingembre active la 
circulation sanguine ou que le clou de girofle apaise les maux de 
dents? 

Et bien sûr, vous passerez enfin à table, avec des recettes 
épicées des quatre coins du monde, des grands classiques ou des 
alliances de goûts et de saveurs médites. 

Aujourd'hui encore, les épices peuvent nous apponer 
beaucoup de saveurs, de bten-être et de confon. Cet ouvrage 
vous propose d'entrer dans leur monde magJque par la grande 
porte. pour qu'elles redeviennent autre chose qu'une rangée de 
petits flacons aseptisés dans un rayon du supermarché, pour 
qu'elles reprennent toute leur place bienfaisante dans notre 
quotidien : « Sésame, ouvre-tot ! » 
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Première partie 

L'Histoire des épices 



L'Histoire des épices, 
épice de l'Histoire 

Découvreurs, manns ct explorateurs, routes des Indes, 
croisades, embaumement, croyances, propriétés 

curatives, aphrodisiaques, mystères, monopoles ... L'histoire des 
êpices, des hommes qui les ont découvertes comme des épisodes 
qui ont émaillé leur diffilsion à travers le monde, est. comme il 
se doit, haute en couleurs et teintée de mots aux charmes presque 
magiques. 

Les épices sont aussi vieilles que le monde ct leur histoire 
intimement liée à celle de l'homme. Plusieurs mill iers d'années 
avant notre ère, l'bommc les utilisait déjà, pour parfumer sa 
nourriture comme pour accomplir de nombreux rites religieux, el 
réalisait autour de ces produits précieux un commerce lucratif. 

Certaines épices ont été retrouvées à l'état de fossiles dans 
des grottes préhistoriques. Les nomades de tous les pays les 
connaissaient et les appréciaient pour leur faible encombrement 
ct leur conservation facile. L'égypte ancienne avait découvert 
leurs pouvoirs de conservation des aliments ... ct des corps, et les 
f.~yptiens y avaient largement recours dans le processus de 
""'mification qui assuraJI, selon eux, la survie de l'âme aprés la 
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mon. Le> épice> wnt citées à de nombrcu>e-. rcpri.,e, dans la 
Bibl<· <;Ouhgnant ainsi leur imponance dans la 'tc de l'époque. 

Des put!>;ance> se bâtissaient déJà sur le commerce de> 
éptccs. Am>t, les Sabéens et le> Pbéniciem, put' b Per-e,, gràce 
à leurs 1mmenses cara' ane> d'ànes et de chameau\. a"ur.ucnt le 
transit des éptces entre les commerçants de Chtn~. d'lndonc'i~ ou 
d'Inde, et les pays méditerranéens. Égypte. Gr~c~ ct l:mptrc 
romain, où les épices relevaient les plats. ~otgn~tcnl b maux. 
parfw11aicnt les demeures et s'offraient aux Dieux. 

Qui dit commerce dit conquêtes pour s'en ussurcr le 
monopole. Les premières routes de> épices ont été OJvcncs, sur 
terre et sur mer. par le> Romains vers l'Inde ct l'Aste centrale, 
pour sc dtspcnser d'avoir recours à des mtc~mêdiaires. 
L'extension de l'Empire a ensuite favonsé la génémh..ation de la 
connaissance et de l'utilisation des épices dan' 1~ monde. 

Avec la chute de Rome, leur commerce dc,icnt !apanage de 
Byzance et du monde arabe. Mais l'Occident du ~lo)cn Âge 
raffole des êptces: un tiers de> reeenes de cut,mc. p1r c\cmple, 
compone du safr.m ; la moutarde est le cnmhmcnt le plus 
populaire. C'e>t, aux xr• et xn• siècles. l'heure des Crm..ades. 
qui répondent autant à des impératif~ rdt~Jcux que 
commerciaux. 

Venise ct Gênes deviennent les plaques tournantes des 
échanges entre l'Occident ct le monde arabe : ù l'aller. les bateaux 
emmènent pèlerins et croisés ; au retour, ils sont chargés de 
soicrtcs, de pierres précieuses et d'épices. Le> rnarchnnds ital icns 
dommcnt le monde, le plus célèbre d'entre cu' reste Marco Polo. 

Plus tard. les Grandes Dècouvenco (au~ XV< et XVJ< 
sicdcs) de' marins porrugais et espagnols vont changer la face du 
monde des épices Vasco de Gama ouvre une nou' elle route 'ers 
le' 1 ndes en contournant l'Afrique par le cap de Bonne 
E!.p~.'rancc. ct rappone en héros des carga1wns de po1vre, de 
cannelle. de clous de grrofle et de gingembre. Christophe 
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Colomb découvre un nouveau conùnent. mais aussi >an piment 
et o;a vamlle. Le> Porrugais colonisent le> Îles Moluques (les île> 
aux éptces), instaurent le premier monopole, contrôlent et 
rationnent les approvtsionnements pour maintenir le cours des 
prix. Au XVII• siécle, la Hollande profite de sa supênonté 
maritime pour remplacer le> Porrugais aux Moluques, et couper 
la route des éptces au.x autres états européens. 

A l'époque, un esclave était vendu pour un sachet de grains 
de poivre. une livre de gingembre valait le prix d'une brebis. Les 
nsqucs encourus lors des voyages. la multiplication des 
intermédiaires. la guerre entre les différentes nations pour le 
contrôle de ce commerce font atteindre aux épices des pri1t 
exorbitant>. 

Pour briser le monopole. Anglais et Français lancent leurs 
pt rates sur le> mers et tentent d'acclimater les éptce~ aux chmats 
des colomes proches avant de les implanter sous nos latitude> 
occidentales. Le botaniste et missionnaire français P1erre Poivre 
portait-il dans son patronyme une marque du desun? TOUJOUrs 
c>t-il qu'il parvient, au bout d'une vie d'etrons. à dérober 
quelques plants de muscadier et de giroflier à la suprématie 
hollandatse et à en assurer la reproduction. L'Angleterre finit, en 
s'emparant de 1'1 nde et de Ceylan, par évincer ses principaux 
rivaux ct s'assurer la domination commerciale dans le domaine 
des épices. Mais celles-ci deviennent moins rares, ct moins 
chères. L'arrivée de la toute nouvelle nation améncoine dans la 
course aux épices sonne l'heure de leur démocmtisation. 

Aujourd'hui, si les éptces ont perdu beaucoup de leur valeur 
'<}mboliquc. elles re>tcnt cependant une pan imponante de 
l'economie des pays producteurs. et dans nos cutsines ou nos 
f1harrnaCOp.!CS OCCidentales. IOdiSSOCI3bles des plantes 
.. twmatiqucs, elle> demeurent des produit> >auvent e~otiques et 
'""'r~ un peu magtques. 
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Les épices remarquables 

.%t-t!l 
Nom botanique : Anethum graveolens. 
Origine : Asie. 
Parties ut1hsées : graines, feuilles. 

Dans la •·ie de tous les jours. 
La saveur de l'aneth se marie parfaitement' avec tous les 

poissons. C'est une composante essentielle des cuisines russe et 
scandinave, qui l'utilisent avec leurs poissons crus marinés. 

Lu petite histoire de l'aneth. 
L'aneth est mentionnée pour la première fois dans un 

ouvrage médical égyptien, voilà plus de 5 000 ans. Les Romains 
raffolaient de son odeur anisée et en avaient fait un symbole de 
VItalité, elle se retrouve donc souvent dans les muons des 
gladiateurs. Fréquemment confondu avec le fenouil, le nom de 
l'aneth vient du grec anethon qui signifie fenouil Au Moyen 
Age. l'anet'h étau considéré comme un talisman contre la 
wrcellerie. 
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Le!. f:.pu·es de Ill santé 

._)j;;i,J {'('ri 
Nom botanique : P1mpmclla anisum. 
Origine · Région, côtière:. de I'Afnque du \ord 
Panics uuliscc> · grume~. feuilles. 

DanJ lu lie dt• tou., le.\ jmm 
Tréo. ut1h\~ en p;it1~~ene et en confiserie. 

La {J<'III< lustotrt' dl' l'a11is 
Btcn connu dans l'égypte anctcnne pour s~s qualites 

rugl!'>uve,. l'am~ ét.att ausst présem lon. de> org1e, romames pour 
SC> mêmes propriétés . on en truffait alors de peuh gâteaux que 
l'on servan â la fin des festins. Charlemagne nrdnnne o;a culrure 
en 812 à des fms medicales. 

r!i3(1rfi'rt Il(' Ct 11!-J ('/(1('/r) 
Nom botanique: lllicium verum. 
Origine : Chine. 
Panies utilisées: graines, fruits. 

Dtms la t•ie de tous les jours. 
Les Chinois la font entrer dan~ leur mélange de tinq-épices. 

Elle aromatise aussi bien les currys salés que les compotes de 
fruits ou les pâtisseries indiennes. 

La pet1tc hivtoire de la badiane. 
Trè• convOitée au Moyen Âge pour ses venus medicinales, 

la badiane a longtemps été une épice hors de prix. C'est paurquoi 
Marco Polo a longtcmp> gardé le secret de son origine. En Chine, 
sous la dynastie de~ Song, ses fruits servaient à payer les impôts. 
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ft&r~ mlxl(( 
Nom botanique : Phyllostachys. 
Origine : Orient. 
Parties utilisées : racines, graine:.. 

Dans la ~ie de tous les jours. 

L'Histoire des épices 

Parfait pour les currys et les chutneys indiens. 

La petite histoire du bambou 
Si la grame de bambou est une épice appréctée, st les pousses 

de bambou sont des légumes raffinés dans les salades, la poudre 
de bambou a des effets garantis, dont beaucoup se seraient bien 
passé. Cette poudre blanche qui se trouve dans les nœuds de 
bambou est un effet un vrai potson monel dont une seule pincée 
sur la langue élimine uo homme en quinze jours. Elle est en effet 
constituée de minuscules néchettes en forme d'hameçon qui se 
fixent dans les intestins et y pourrissent. Rien ne peut sauver 
l'homme qui a absorbé de la poudre de bambou. 

{Jf~,Jilir' 
Nom botanique : Ocymum basilicium. 
Origine : Moyen-Orient, Inde, Asie. 
Parties utilisées : graines pour les condiments: feuilles : 

sommités fleuries. 

Da liS la vie de tous les jours 
Le basilic, également connu sous le nom de pistou, est 

sunout utilisé en cuisine sous forme d'herbe, en Italie et dans le 
sud de la France. JI met en valeur toutes les préparauons â base 
de tomates. 
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La peille hi.ftorre du basilic. 
Le basihc a longtemps été une herbe sacrée · seu le basileus 

(le souver.un) pou' au la récolter. En Inde, on l'offre à \'t~hnou et 
à Krishna. En Égypte, elle a sa place daru. le processus de 
momafication. Les Égyptiens connaissaient le~ propriétés 
bactéricides du basihc, qui pouvait donc être utihsé pour 
conserver le> nlunents et les mons. Associé aU}( ntes mortuaires 
dan> de nombreux pays, le basilic entre également dans la 
composuion de la célèbre Chartreuse, et a aussi connu d'uutres 
usages plus profanes. En Italie, par exemple. chaque maîtresse de 
maison a un pot de basilic sur le rebord de sa fenêtre ; l'en ôter 
peut être un message : la voie est libre, pour son amant ! 

?')(, lllldl~ 
"'om botanique: Cinnamomum zeylanacum. 
Origine : Chine, Ceylan. 
Part te utilisée: écorce. 

Dans la vie de tous les jours. 
En Asie, la cannelle, un des éléments du cinq-épaccs, est 

utilisée dans les cunys. En Europe, elle parfume surtout les 
pâtisseries, les compotes et les vins chauds. 

La petite histoire de la cannelle. 
La cannelle est une épice connue depuu. la nuu des temps. 

Mcnuonnée dans un traité de botanique datant de 2 700 avant 
Jésus-Christ et dans des textes sanscnts, citée dans la Brble où il 
est dtt que la cannelle est plus précieuse que l'or. elle était 
également uttlisée par les Égyptiens pour embaumer leurs mons. 
La cannelle, longtemps bors de prix. a fait le~ beaux JOur> du 
commerce portugais au XVIe siècle. 
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?Jr, nlff mt• mf' 
~om botanaque . Elettaria cardamumum. 
Origme · Asie. 
Partae utilisée : graines. 

Dans la we de tous les jours. 

L'lllltllif't' tlt•.• épice.< 

Les Arabes utilisent la cardamome pour aromutiscr le café, 
les Indiens pour leurs cunys, les Scandinaves pour leurs 
marinades. 

La petite lri.•toire de la cardamome. 
Votlà bien une histoire au-dessous de la cemturc, tant tl est 

vrai que le, vertus stimulantes. voire aphrodisiaques, de la 
cardamome ont orienté son histoire depuis la nuit des temps St 
elle parfume le café depuis toujours. c'est pour contrecarttt les 
ciTet:. néfastes sur les capacités \'iriles dont on accusan celui-ci. 
Si elle embaumait les pièces du cbàtcau de Cléopâtre, c'était à 
l'mtention de Marc-Antoine. Et si Ovide le Romam louau son 
parfum à la fin des banquets, ce n' étatt ccrtamement pas 
seulement pour ses propriétés digestives ! 

<G,n,l 
Nom botllnique : Carum carvi. 
Origme :Asie. 
Parties uulisées: graines, feuilles, racines 

Dans la lÜ' de to11s les jours. 
Le carva est uulisé pour aromanser certams fromages, il 

accompagne ausst tn.,_, bien les charcuteries, les choucroutes et 
le;, pàtisscrics salées. 
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La pelile htsloire dtt carv1 
Depuis plus de 5 000 ans, le carvi est utilisé dar.s la cuisine 

et la médecine méditcrrnnécnnes. On en a retrouvé à l'état de 
fossile dans des babilllts préhistoriques, dans les tombeaux des 
pharaons, sur les anc1ennes routes de ln soie. En Europe, on lui a 
attribué des vertus anu-vagnbondagc : on lui prête le pouvo1r de 
retenir les maris volages, ou les p1geons au p1georJ11Cr ! C'est 
amsi que les gra~nes de C3l'\1 sc rctrou\ ent SOU\ cnt dam 
l'alimentation de ces OISeaU~. 

1'\om botarnquc: Aptum gra' co lens. 
Origme : Bassin médncrra.nécn. 
Panics uulisécs: graines, tiges. feuilles. 

Dans la 1•ie de tous les fours. 
Les graines sont principalement utilisées dans !elaboration 

du sel de céleri, pour les jus de tomates. Les côtes ct les feuilles 
aromatisent poissons, salades et hors-d'œuvre. 

La petite histoire dtt d!lrri. 
Le céleri est connu depuis l'Antiquité où il symbolisait la 

mort. Il ètait servi lors des enterrements dans la Rome antique. 11 
se trouve encore :\l'état sauvage duns les marois sala~ts. 

~f'fmrl 
Nom bowmque : Anthriscus cerf-volant. 
Origme : Asie centrale. 
Partie uuhscc : feuille,. 
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Dans la vil' de tous les jours. 
Avec son goût anisé. le cerfeuil relève parfaitement les 

poissons. les soupes de légumes. ct les salades. 

La petite histoire du cerfouil 
Le cerfeuil était connu des Grecs anciens qui l'utilisaient en 

cuisine. Les Romains pensa1ent qu'il pouva1t purifier le sang_ 
favoriser la d•gest10n, fortifier le corp,, ct l'ont introduit en 
occident. Reconnu au \1oycn Âge pour ses vertus médicinales, il 
était beaucoup consommé le jeudi s.·11nt. 

Nom botanique : Album schoenoprnsum. 
Origme : Chine. 
Parties utilisées : tiges, bulbes. 

Dan.v la l'ie de tous les jours 
Excellente avec les sauces froides. la ciboulette e.t impérati

ve avec les fines herbes. Elle est meil leure crue pour la santé. 

La petite histoire de la ciboule/le. 
La ciboulet1c est connue des Chinois depuis plus de 

5 000 ans aussi bien pour son parfum dèlicat que pour ses 
propriétés curatives contre les poisons ct les saignements. Marco 
Polo a vanté ses venus médicinales et culinaires mais elle n'a été 
cultivée en Europe qu'il partir du XVIe siècle. 

7iï J'fil/ lltllt> 
Nom botanique : Cymbopogon citrnrus. 
Origme: Viêt-nam, Asie tropicale. 
Panic utilisée : feu11lcs. 
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Dans la vie de tous les jour.\. 
Les feu1 lles de citronnelle sont essentielles à la cuisine thaï 

et vidnami~nne, mais en Occident, elle connaît des applications 
cosméllques, pour protéger de~ moustiques. 

La petite histoire de la Cllrolme/11! 
Surtout connue. et dè) l'Antiquité, pour son acuJn répulsive 

contre les mousuque:., la cnronnclle est pnnc•palement cultivée 
en serres à des fllb cosméuques et médicinales, depuis le Sri 
Lanka jusqu'à la Floride. en passant par les Annlles. 

(.;;NI rif' 71rrjlt' 
Nom botanique : Eugema cariophyllata. 
Origine : iles Moluques (Indonésie). 
Partie utilisée : boutons floraux. 

Dans la vie de IOIIS les jours. 
Avec du sucré (comme le pa in d'épices), ou du salé 

(choucroute, pot-au-feu),lc clou de girofle au goût tr~s prononcé, 
ne s'utilise qu'avec parcimonie car il gomme la saveur des 
aliments ct éteint le goût des autres épices. 

Petite histoire du clou de girofle. 
Bien connu des Chinois dés le me siècle avant Jésus-Christ 

pour ses propriétés antiseptiques et anesthésiques, le clou de 
girofle était également utilisé par les embaumeurs de l'Égypte 
ancienne. La guerre du clou de girofle a fuit rage à partir de 1511. 
quand les Portugais ont découvert les iles à girofle et muscade 
(les Moluques) et les ont aussitôt confisquée:. aux autochtones 
pour ltmitcr la dtffusion des pteds de girofliers ct maintenir le 
niveau des pnx. comme aprè~ eu~. les llollandais. Ce n'est qu'en 
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1773 que Pierre Poivre, un botaniste français au nom prédestiné 
nous l'avons vu, a réussi le vol et l'acclimatation du giroflier et 
enfin brisé le monopole. 

7fi. l'iruulrf' 
Nom botanique : Coriandrum sativum. 
Origine: Moyen Onent. 
Parties utilisées : feuilles, graines, racine:.. 

Dans la •·ie de tous les jours. 
Les feuilles parfument les salades, les graines accommodent 

les légumes à la grecque et les currys, les racines relèvent les 
currys thaïlandais. 

Petite histoire de la coriandre. 
La coriandre est déjà évoquée dans de nombreux textes 

sanskrits, sur les hiéroglyphes égyptiens, dans la Bible, et même 
dans les Contes des Mille et une Nuits. Les Égyptiens l'utilisaient 
pour parfumer des galet1es de céréales, les Romains pour 
conserver la viande et parfumer le pain. Au Moyen Âge, son 
odeur de «punaise)) la rend suspecte et on la boycotte de peur 
qu'elle ne soit toxique. 

73/JJIÙ I 

Nom botanique : Cuminum cyminum. 
Origine : Bassin méditerranéen. 
Partie utilisée : grames. 

!lans la •·ie de tous les jours. 
Le cumin est traditionnellement intégré aux couscous et 
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tajines nord-afncnms, aux chilis meXJcatnS ou aux currys 
mdten' 

La pcltll! hi.lloire dtt cumin. 
Uuh>C dans l'Égypte du temps des pyrarrudes, menuonne 

dans la Bthft.. constdéré comme très précieux par les Romams 
qui le fm\atcnt ga.rder par leurs esclaves, le cumin a souvent été 
employe comme monnaie d'échange, par les Hébreux pour payer 
leur~ impôt> ou par les serfs du Moyen Âge pour s'a iTranchir. En 
Allemagne, tl est le symbole de la loyauté : les fiancés le portent 
en gage de fidélité. 

rr.;ll Nil IJI(I 

Nom botanique : Curcuma longa. 
Origtnc : Asie du sud-est 
Pante utihsée : racine. 

Dans la •·ie de tous les jours. 
Le curcuma est utilisé dans les currys ci tl aromatise la 

célèbre sauce Worcestersh.ire. 

Lu petite histoire du curcuma. 
Le curcuma a souvent été utilisé en remplacement du safran 

pour leur propriété commune : ce sont tous deux des colorants 
jaune-orangé trés puissants. Le curcuma est aussi nommé "safran 
de\ Indes" aprè> sa découverte par Marco Polo. qui disait de lui : 
«JI existe une plante qui a toutes les propriétés du vrat safran, le 
même parfum et la même couleur, et pourtant cc n'est pas du 
safran. " 
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Y[,y/'('1(111 
Nom botanique : Anemisia dracunculus. 
Origine Chine. 
Partie utilisée : feuilles. 

Dans la vte de tous les jours. 

L 'Hutmrr de.r éptce.r 

Merveilleux avec le poulet, l'estragon peut aussi relever 
certains poissons. 11 entre dans la composition des sauces 
béarnaise et tartare. 

La petite hiJtotre de l'estragon. 
Le> Grecs, les Romains et les peuples arabes utilisaient 

l'estragon pour lutter contre les effets des morsures de serpents. 
On lui a aussi prêté des venus curatives pour de. maladtes telles 
que la peste et le choléra. En Inde. le jus d'estragon et de fenouil 
était une boisson réservée aux souverains. En Europe, à pantr du 
Moyen Âge, on prérere l'estragon sous fonne de liqueur. Les 
moines le cultivent alors sans mauvaise consctence car on ne lui 
voit aucune propriété excitante ou aphrodisiaque ! 

.r]l;;,('ttil 
Nom botanique : Foeniculum vulgare. 
Origine : Égypte. 
Punie utilisée: bulbe. 

Dwrs la ~ie de tous les jours. 
Idéal pour aromatiser les loups et les rougets. le fenouil se 

mane men etllcusement avec tous les poissons. 11 entre aussi 
dans la composition du pastis, car sa sa"eur se rapproche de celle 
de l'ants. 
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La petite histoire du fenouil. 
Dans la mythologie, le fenouil était une nourriture des Dieux 

qui pennettait d'accéder à la connaissance. Plus prosaïquement, 
les Égyptiens l'utilisaient pour ses propriétés coniques el en 
distribuaient aux esclaves qui bâlissaienl les pyramides. Au 
Moyen Âge, on le Jetait au feu pour éloigner les démons et les 
sorcière> ou on en di~~1mulan quelques graines dans le trou de la 
serrure pour chas:.er le mauvaiS œ1l 

. ]1;;,117 /'('(• 
:o;om botamque · Trigonelle foenum-graecum. 
Origine : Inde, Afrique du Nord. 
Pame utilisée : graines. 

Dans la 1•ie de tous les jours. 
Le fenugrec donne du goût aux currys et entre dans la 

composition du ras-el-hanout. 

La petite histoire du fenugrec. 
Utilisé dans le processus de momification en Égypte, le 

fenugrec a été utilisé nu Moyen Âge pour lutter conlrc la calvitie. 
Il a longtemps parfumé les plats servis aux jeunes mères pour 
favoriser leur mont~e de lait. 

f!J'IIirh'e 
Nom botanique : Juniperus communis. 
Origine : Bassin médicerranéen. 
Partie utilisœ : les baies. 

Dans la vie de tous les jours 
Le:. baies de gemèvre sont l'ép1ce favontc des ch:J.s,;eurs, et il 
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y a à cela une bonne raison : les canins qu'elles contiennent 
facilitent la digestion des gibiers, ainsi d'ailleurs que des viandes 
gmsses et de la choucroute et relèvem très bien les fumets de 
poissons. Les baies de genièvre servent aussi à fabriquer l'alcool 
de gcniè\ re. ct elles aromausent le gin anglais 

l.u pet1te histotre du geniè1·re. 
Utilisée~ par les Égypuens contre les paras1tes iotesnnaux. 

par les Grecs contre la peste, lh baccs noires du gené\'lier. bien 
acclimat~ a l'bémbphèrc nord et peu chère>, ont aussi sen i de 
façon moms honnête en étant mélangées, pour augmenter son 
volume. au poivre. ép1cc rare et longtemps vendue à prix d'or. 

c!)11r;nnOrt' 
Nom botanique: Zmg1ber officinale. 
Origine : Inde. Chine. 
Partie utilisée : racine. 

Dans la vie de tous les jours. 
Le gingembre, dont le goùl rappelle à la fois celui du poivre 

et celui du citron, se murie aussi bien avec le sucré qu'avec le 
salé. n est servi en lamelles roses ou beiges en accompagnement 
des sushi dans les restaurants japonais, ct il est délicieux confie et 
sucré en dessert dans les restaurants chinois. 

La petite histoire du gmgemhrc. 
Voilà encore bien une hi1.toire en dessous de la ceinture ! Les 

vertus aphrodisiaques, ou du moins énergisantes, du gingembre 
ont été utilisées depuis toujours. A l'université de Salcmo en 
Italie, on déclare doctement que ((toue individu ayant dépassé 
l'âge tendre do il con~mmer régul ièrcment du gmgembre pour 
aimer et être aimé comme du cemps de sa jeunesse ». Les 
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Portugats en gavent les esclaves mâles pour s'assurer de leur 
descendance ... et des bénéfices qu'ils retirent de la vente des 
jeunes enfants d'esclaves. Au Sénégal, les femmes se parent de 
ceintures de gmgcmbre pour exciter la 'igueur sc~ueUe de leur 
mari 

{j({ Il rif' l' 
'\om botanique · Lour\llo nobtlis. 
Ongme ·Asie rruncure. 
Partte utilisee : feuille> 

Dans la l'le de tou.t les jour.r 
Le !auner entre dan~ la composition des bouquets garnis ct 

des marinades. Mais seul le launcr sauce est utilisé en cutsine : il 
ne faut ~ le confondre avec des variétés cousines, mai> très 
toxiques. 

La petite histoire du laurier. 
Pour les Romains et les Grecs de l'Antiquité. la couronne de 

laurier est signe de gloire ct de succès. Le nom de baccalauréat 
vient du laurier â baies (Bacca Laureati) dont une branche était 
remise aux nouveaux docteurs en médecine. 

(fant 11rk 
Nom botanique : Lovandula officinalis. 
Origine : Bassin méditerranéen. 
Partie utilisée: feuille, sommités Oeuries. 

Dans la vie de mu. v h•s JOUrs 
Plus connue pour son uulisation cosmétique, la ta,ande peut 
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être aussi employée â des fins médicales ou gustatives. Sa légére 
amertume est appréciée avec les viandes forte~. les poissons et 
tes pommes de terre en salade. 

Lll petite his tom.' de llllo~'Onde 
Utilisée en forme d'hutle pour recouvrir les bandelettes d'em

baumement utilisées par les l'igypuens lors des momiticattons, la 
lavande, dont le nom viendrait du latm "lavare" (qui signifie 
laver, en raison de son uulisauon dans les bains chez les 
Romams) est connue et abondamment citée dans une multitude 
d'écrits de l'Antiquité ct du Moyen Âge. La fameuse eau de 
Cologne r-;• 4 711 est la descendante directe d'une préparation 
thérapeutique norentine Citée pour ln première fois en 1508. 

.JkJ,tAr-
Nom botanique : Mentha piperita. 
Origine : Europe. 
Partie utilisée: feuilles. 

Dans la vie de tous les jours. 
La menthe est très employée en confiserie. Elle est 

indissociable du thé à la menthe marocain ct du taboulé nord
africain. Elle sc marie également parfaitement avec le mouton et 
les légumes secs. 

La petite histoire de la menthe. 
La menthe était déjà cultivée durant l'âge de bronze. On en a 

retrouvé dans un tombeau égyptien datant de l'an 1 000 avant 
Jésus-Christ. Au Japon, on pratique t'extraction du menthol 
depuis plus de 2 000 ans. La menthe était également connue des 
lli:breux qui en faisaJent un breuvage sacré Charlemagne en a 
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imposé la culture pour ses vertus médicinales. Il existe 
aujourd'hui plus de 1 200 variétés de menthes, réparties sur les 
cinq continents. On dit qu'elle apa1se les maux de l'âme, et qu'on 
peut en offrir. en guise de consolauon, â une personne qui vit un 
chagrin d'amour. 

. )lf.flt(( m1t' 

Nom botamquc · Smap1s mgra, smap1s alba. 
Origme Bassin médne1T311éen 
Pan1e uulisée : grames. 

Dans la l'Je de tou.v les JOUr.v. 
L'emploi de la moutarde en condiment e<.t connu dcpui> très 

longtemps. 

La petite !Jisroin' de la moutarde 
Évoquée dans la Bih/e, utilisee pat les Grecs ct les Romains 

comme médicament (contre les piqûres de scorp10n notamment) 
et comme condiment, elle est au Moyen Âge l'épice la plus 
courante. Elle pousse en effet spontanément dans presque toute 
l'Europe ct elle a le piquant du poivre sans en ovoir, et de loin, le 
prix. Elle était trés appréciée des Ducs de Bourgogne qui Ont fait 
de Dijon la capitale de ln moutarde. Louis Xl avait son propre pot 
de moutarde qu'i l gardait avec lui pour être sûr de pas en 
manquer. Finissons cette petite histOire avec l'auue propriété de 
la moutarde, présentée par Pline l'Ancien: «Une f~mme froide 
ct patesseuse peut devenir, avec quelques cuiller~es de moutarde. 
une épouse idéale. » 

lO 

.) JQt. fie llllM<·aflf> 
Nom botanique: Mynstica fragnns. 
Origine : Îles Moluques (Indonésie). 
Pan1e utilisée : fru1ts. 

Dans la we de tous les jours. 

L '1/l!lfmre des épices 

Indissociable des sauces blanches, la muscade s'associe aussi 
trés bien avec ecrtames préparations sucrées. 

lA peliœ hiStorre de la muscade. 
Déjà uui.Jsee en Égypte pour l'embaumement des momies. 

elle devient extrêmement popula1re en Europe au Xli• siècle. On 
la transportait alors dans une petite boite d'argent ou de bois qui 
contenait aussi une râpe. On en fa1sait brûler dans les rues pleines 
d'immondices pour combattre les odeurs. Mais anention : la noix 
de muscade est dangereuse â haute dose ! Deux noix peuvent tuer 
un homme. 

{}~'tyrm 
Nom botanique: Origanum vulgnrc. 
Origine : Bassin méditerranéen. 
Panics utilisées: feuilles, tiges, lleurs. 

Dans la vie de tOJIS les ;ours. 
Indispensable aux pizzas ct aux chilis. 

lA petite histoire de l'orrgan 
L'utilisation de l'ongan a été médicinale avant d'être 

culinaire. Les Grees en uulisa1ent les feuilles pour soulager les 
muscles douloureux. Le:. Romams le prena1ent pour soulager les 
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morsures de serpents ou de scorpions. Plus tard, les infusions 
d'ongan ont été utilisées contre les toux chroniques et contre 
l'asthme. 

À sa•oir : selon les croyances populaires, l'origan qui pousse 
sur une tombe empêche le repos du défunt, il faut absolument le 
détruire 

(i)~tj;ril.'(( 
1\om botanique · Capsicum annuum. 
Ongme : Hongrie. 
Parues utilisées : fruttS, grames. 

Dans la vre de tous les JOurs 
L'épice obligatoire pour les goulaschs hongrois et les 

bortschs russes. 

La petite histoire du paprika. 
Séché et moulu, le paprika n'est qu'une variété de piment, 

mais l'appellation paprika est rtservéc aux fruits de piments 
originaires de J longrie. 

611~1('111 
Nom botanique : Pimenta officinalis. 
Origine : Amérique centrale. 
Partie uti lisée : fruit. 

Daru la vie de tous les jor1rs. 
Le piment est partout dans ln cuisine tropicale ; il est aussi 

d'un usage fréquent en Espagne. en Italie et dans le sud de la 
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l'rance. Il sert de base au Tabasco ct à la sauce Harissa. 

La petite histoire du piment. 
Tous les piments appartiennent à la famille des solanacées, 

comme la pomme de terre, le poi,ron. la tomate et l'aubergine. n 
en existe des centaines de variétés, culuvées depuis 9 000 ans ! 
Mais il faudra attendre le XVIe siécle pour que Christophe 
Colomb le fasse deeouvnr â l'Occadent. Plus le pament est petit, 
plus il e~t explosi( Il doat son goût à un composant., la capsaïcine, 
qw agtt violemment sur les papilles gustatwes. 

Nom botanique : Petro~linum crispum. 
Origine : Europe méditerranéenne. 
Partie utilisée: feuilles. 

Dans la vie de tous les jours. 
Dans les salades, avec les haricots verts ct tous les légumes, 

le persil agrémente ct décore. Mélangé à de l'ail haché, il devient 
persillade. 

La petite histoire du persil. 
Longtemps, il a été associé à la mort, ct servait à décorer les 

tombeaux. 
Les Romains le donnaient en fourrage aux chevaux. et ne 

l'utilisaient pour eux-mêmes que lors des festins pour prévenir de 
l'ivresse. On dit que pour avoir du cœur à l'ouvrage, on peut avoir 
recours à l'énergie que procure le persi l qui. de fait, est rempb de 
vitamines A. B, et C, au.~ venus toniques et excitantes. En 
Espagne, les bergers en donnent des infusions aux brebis afin de 
favoriser l'accouplement à toute époque de l'année 

33 



' 

L<'.\ tpll:e.f d~ la .tant~ 

v~•Îl' rt> JI(Ù 

\lom botanique : Piper nigum. 
Origme: Sud-ouest de l'Inde. 
Pan1e utilisée: les baies. 

Dans la l'lt' dl' tou.f les jours. 
C'est l'épice la plus répandue, on la trouve sur toutes les 

tables. Le moulin â poivre a été inventé pendant l'Antiquité. 

/.,a petite histoire du poivre. 
C'est le roi des épices. Longtemps échangé contre l'or, il a 

même servi d'offrande des Romains à Attila pour éviter le 
saccage de Rome par les Goths. Panout, le po1vrt, rare et trés 
onéreux, servait de monnaie d'échange. U a donc fau l'objet de 
contrebandes et de trafic, et était fréquemment vendu sous une 
forme frelatée (à l'aide de baies de genièvre ou de noutarde). En 
1735, des décrets postulent qu'"aucune miction m mélange" ne 
sont autorisés sous peine d'amendes. 

Aujourd'hui, seules deux espéces ont droit à l'appellanon de 
poivre, les baies du piper Negrum et les baies du P1per Longum. 

(fj((;/11(( n'li 
Nom botanique : Rosmarinus officinalis. 
Ongine : Bassin méditerranéen. 
Pames utilisées : branches, feuilles. 

Dam la vie de rous les jours. 
Le romann, au goût puissant, se mane trés bien avec toutes 

les viandes blanches. Il fournit également un excellent miel. 
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1 tt pe!ll/1' histoire du romarin. 
Il e~t cultivé dès I'Annquité, mais plus pour son parfum que 

Jlttur ses venus médicinales. Dans la tradiuon chrétienne, on dit 
que le romann vit 33 ans comme le Christ. Charlemagne en a 
un po~ la culture en 812. En Provence, il est symbole de 
l'amour · les amoureux déposent un brin en fleur à la fenêtre de 
kur dulcinée. 

ç. J((jl'fl Il 
Nom botanique : Crocus sativus. 
Origine : Népal. 
Panic utilisée : les fleurs. 

/hm1 la l'ie de rous les jours. 
Peu goûteux, mais au parfum délicieux. le safran est 

md1spensable à la paella. à la bouillabai~ et aux nsonos. Il est 
du,sa de 10~ les currys. 

1 ~ fl<'lt/1' hi.ftoire du safran. 
Le safran est la plus chère des épices (plus cbêre que la truffe 

ou le caviar) : c'est qu'il faut jusqu'à 1 50 000 fleurs, recollées une 
par une tl la main, pour obtenir cinq kilos de stigmates qui 
donneront un ki lo de safran. Jaune, comme la couleur sucrée des 
moines bouddhistes, il était déjà apprécié des Romains et des 
Grecs pour son pouvoir colorant. C'est ta seule épice dont le 
cours n'a1t jamais chuté au fil des temps ! 

(-Jar n'die 
1\om botanique : Satureja hortensias. 
Ongane . Bassin méditerranéen. 
Panics utilisées: feuilles, fleurs. 
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Dans la vie de taus lesjours. 
La sarriette fac1lnc la dige:.tion des légumes secs. Dans les 

marinade5. elle neutrnlise les toxines liées au faisandage des 
gibiers. 

La JWiiU· hi!IOÙ'I! de la sarril!lll!. 
Connue depu1s I'Anuquité, la sarriette est très appréciée des 

Roma ms. qui l'uuhsent pour parfumer sauces et 'inaigre:., ct 
cons1derent. comme d'ailleurs les Égyptiens, qu'elle a des venus 
aphrod1s1aquc>. C'c>t pour cette rnison qu'on la retrou'e dans de 
nombrcu~ philtres d'amour, et c'est pour cette même raison 
qu'elle est cons1dérèe au Moyen Âge comme une herbe du diable. 
Elle fa1t part1e des cinq herbes de Provence avec le thym. le 
romarin, la mrujolaine ct l'ongan. 

6Yr({{y(' 
Nom botanique: Salvia officinalis. 
Origine : Europe méditerranéenne. 
Partie uti lisée: les feuilles. 

Dans la vie de totLr les Jours. 
La sauge a un goOt très marqué: il est pr~férnble de l'utiliser 

seule. avec les viandes grnsscs. le gibier ct les grosses volailles. 

La petite histoifl! de la .~auge. 
Les Égyptiens connaissaient la sauge pour ses verrus 

antiseptiques. Les Grecs anciens l'utilisaient frniche ou confite 
dans le vinaigre. contre les ulcères ou le; morsure> de serpent. 
Herbe sacrée pour les Romains, elle n'était cueillie que selon un 
rite précb: avec un outil ~ns fer, habillé d'une tunique blanche 
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ct les pieds propres. Charlemagne l'a mise au premier rang de ses 
capitulaires. Il parait que Louis XVI en prenait tous les jours car 
IJ sauge a la réputauon de prolonger la vie, mais il faut se 
méfier: à haute dose, elle peut favoriser l'épilepsie 

(. JriJa me 
Nom botarnque : Sl:l>amum indicum. 
Origme Inde. Chme. 
Part1e utili>ée : grnme:. 

()an$ la l'ie de tous les jours. 
Les graines de sésame sont principalement uttlisécs en 

pàttsserie. Ln grame oléagmcuse du sésame renferme 60 % de 
1 ipides. Lorsqu'elle est torréfiée, son goût s'approche de celui de 
la noisette. 

la petite histoire du sésame. 
Sésame, ouvre la pone de notre imaginaire ! Ali-Baba, dans 

les Conti!S des Mille et 1111e Nuit~, ne fait que traduire le rôle sacré 
joué depuis la nuit des temps par les grnines de sésan1e, en Chine, 
en Mésopotamie. en Inde où elles sont symboles d'immortalité. 
pu1s en Perse et en Égypte. Elles faisaient partie de la cuisine 
populaire des Grecs et des Romains. 

• ~lrtrill 
Nom botanique · Tamnnndus md1cn. 
Origine : Afrique. 
Parue utilisée : grames. 
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Dans la vie de lOtiS les jour~. 
Pour les currys et les chutneys. Il est aussi le principal 

élément de la sauce Worcestershire. 

La petite hisrouv du tamartn 
Connu ct culuve en Inde deputs de nombreu'( stécles. puis 

par les Grecs anciens et les Egyptiens, le ramarin est trés 
populatre dans les pays arabes pour étancher la sotf L'Europe le 
décou' re grâce au.~ croisés. 

·!Iii/JI 
"lom boranique: Thymus vulgaris. 
Origine : Bassm méditerranéen. 
Parties utilisées : branches, feuilles. 

Dans la 1•ie de tous les jours. 
Avec le persil et le !auner, c'est la base de tous les bouquets 

garnis. 

La petite hi.1·toire du thym. 
Le thym est un antiseptique puissant. Les Égyptiens 

l'utilisaient déjà pour l'embaumement de leurs défunts, les Grees 
pour parfumer l'cau des bains ct les temples, les Romains pour 
purifier leurs appartements. C'est probablemcm ces derniers qui 
l'om diffusé en Europe lors de leurs invasions. Au Moyen Âge, 
on en faisait des infusions pour voir les fées. Mais aussi pour 
masquer les mauvaises odeurs et se protéger des maladies. 

)ft 

(}f-t~tlle 
Nom botanique : Vanilla planifolia. 
Origine : Mexique. 
Panic utilisée: fruits (gousses séchées). 

Dans la •ie de tous les JOurs 

L '1/isttJrrt! des épi<'es 

C'est l'amie des desserts sucrés des enfants. 

LA petite histoire de la •'tlnille. 
La vanille a été découverte 1< aux Indes >> par Christophe 

Colomb en 1502. Déjà pour les Aztéques, la vanille éran une 
épice de luxe qu'ils offraient à leur empereur comme uibuL 
Cortés ramena en Europe de nombreux plants de vanille qui ne 
produisirent jamais de gousse, les cspéces de colibris et d'abeilles 
"fécondeurs" de vanille n'existant pas en Europe. En 1841 , un 
jeune esclave changea l'histoire de la vanille en observant les 
planrations et en inventant la fécondation artificielle des fleurs de 
vanille, une méthode encore utilisee de nos jours. 
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Vertus des épices et des herbes 

On peut se demander comment et pourquoi les fonctions 
des épices et des herbes Ont évolué : du religteux. en 

passant par le magtque (notr ou blanc) à l'mgrédient de cuisine ct 
à l'emploi thérapeutique. Le pouvoir de guérir a, sans aucun 
doute, longtemps cu quelque chose tl voir avec la magte ou la 
sorcellerie. L'origine des épices ct de certaines herbes, venues de 
lointaines et mystérieuses contrées, effrayait et fascinait à la fois. 
De là à leur prêter de nombreuses vertus ... Si l'on s'intéresse à la 
pharmacopée des différentes civilisations, on constate d'ail leurs 
que les épices ct les herbes éUtient déjà reconnues plusieurs 
siècles avant J.-C .• pour leurs vertus stimulantes, leurs propriétés 
antimicrobiennes, expectorantes, antiseptiques, diurétiques ... 

Aujourd'hui encore les épices et les herbes parfument 
agréablement les plats, et sont au même titre que bien des 
plantes. des remédes ou des aides efficaces face à nos petits maux 
quotidiens. La science a permis de vérifier que, dans de 
nombreux cas, les utilisations empiriques étaient justifiées. 
Pourtant, la pharmacopée moderne. qut propose toute une 
gamme de médtcaments chimtques. a simplement balayé l'US3ge 
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médicinal et autrefois coumnt des épices ct des herbes. Ccnaincs 
restent toutefois présemcs dans les préparations médica
menteuses actuelles, mais bten plus pour une affaire de goût que 
de venu.\. Il s'agit généralement d'éviter au pattent de faire la 
grimace en avalant sa pouon. Les pnncipes actifs des épices ct 
des herbes en font pounant des armes de choix pour ,·ivre en 
meilleure <ante. 

Chacune a sa ou ses "spécialités", mai~ Il existe deux gr.tndes 
qualites btcn connue:. et communes à bon nombre d'rntre elles : 
les éptces ct les herbes aident la dige:.tion et sont pour la plupan 
antiseptiques. Btco sûr, cc n'e:.t pas tout : elle:. e~citert le goût et 
les sécréttons digesuve:.. Cenames, comme le cun:um1, réduisent 
les mflammations. Elles peuvent prêvemr cenaios types de 
cancers et soulager les symptômes de la ménopause (notamment 
les phyto-œstrogèncs du cun:uma, encore lui ! ). La maJorité des 
composés présents dans les épices peu' ent piéger les radicaux 
libres el préverur l'oxydation du mauvats cholestérol. 

On mange les épices et les herbes en quantité si négligeable 
que cc ne sont pas les nutriments "courants" (vitamines. 
minéraux. acides gras) qu'elles contiennent qui sont vraiment 
imponants. Ce qui constitue toute leur richesse, ce sont leurs 
essences et la façon dont ces dernières agissent sur l'organisme. 

Une plante heureuse est une épice efficace 

Choisissez toujours des épices ct des herbes de q;alité. Une 
belle plante est fonction de lu saison à laquelle elle a été cueil he, 
mais aussi de la nchcsse du sol dans lequel elle a poussé, de 
l'ensoleillement dont elle a bénéficié. Sa l'on néglige ce type de 
facteurs. la plante présente motns de principes actifs et agn de 
façon moins efficace sur l'organisme. Achetez-les donc chez un 
vrai spécialiste qw. en plus. sera ti même de vous conseiller. 

Les Épice.< et ma santé 

Recherchez ln meilleure provenance, comparez couleurs, odeurs 
ct saveurs, renseignez-vous ! 

S'il n'y a pas de véritable épicier à côté de chez vous, 
choistssez plutôt des éptces uv~'C l'appellatton "bio" : vous serez 
çcnains de disposer de produlls de premier choix et la filière est 
dtstnbuée même en supcrmart:bé. 

Une fois chez vous. conservez vos épices au sec et à l'ombre, 
\tnon leur arôme s'hentera avec le temps. Le chapitre Passons à 
table vous fourotra des préctsioru. pour leur conservation. 

L'épicier d'antan 
La profession d'eptcier fut réglementée et stnctement orga

nisée dès 1484 par Charles Vlll : à sa tête les "pébners soube
rants", ou po" ri ers souverains, étaient en réalité des épiciers en 
gros. qui vendaient soit aux "épiciers cicrgiers", sott aux "épi
ciers-apothicaires" qui avaient eux aussi le droit de faire le 
commerce des épices exotiques ct des plantes utilisées pour la 
confection des remèdes. Jusqu'en 1638, les épiciers appane· 
naicnt donc à la même corporation que les apothicaires. Cette 
an1biguïté et cette rivalité commerciale entre deux professions 
pourtant bien différentes entraînèrent d'innombrables discus
sions et procès jusqu'à aboutir au monopole actuel des phar
maciens. 

A l'époque, le métier d'apot.hicairc-épicicr s'apprenait en 
quatre ans, ct nécessitait de savoir préparer les remèdes 
indiqué& par le médecin sur l'ordonnance. Dans la boutique, on 
achetait des drogues, des plantes médicinales, des aromates et 
des épices. conm1c le safran, la muscade. autrefois rarisstmes et 
6 combien chères dans nos contrées. Devenir épicier n'était pas 
non plus donné à toul le monde: il fallait d'abord accomplir 
trois anb d'apprentissage. suivis de trois ans de 
compagnonnage. 
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Essence de La plante 

Les plantes aromatiques. dont sont issues la plupart des 
ép1ces. sécrètent par photosynthèse cc qu'on appell~ des 
essence$, qui sont volatiles et odorantes. Cene producuon d'es
sence est commune à de nombreuses familles de plantes, comme 
les cuprcssacêes (cyprès, genévrier) ct les ombellifères 
(coriandre, fenouil) ... Pour certaines familles, seule une plante 
produit des essences :c'est le cas de la cannelle (lnuncécs), de la 
muscade (myristacées). du poivre (pipéraeécs). 

Selon les plantes. ces essences sont sécrétées par d11Térentes 
parties: il peut s'agir des feuilles (citronnelle), du rhi1omc (gm
gcmbn:). de:. écorces {cannelle) ou encore des fruiL'> (coriandre). 

Ces essences jouent un rôle absolument e.senuel dam la bio
chimie des plantes. Cette action ressemble a celle dClo hormone:. 
chez l'homme. Les essences lw permettent ainsi de m1eux s'adap
ter tl son m1lieu. Tantôt eUes sont protectrices, elles defendent 
contre les bactéries ct elles repoussent les insectes dévastateurs, 
tanl<Îl el les attirent d'autres insectes, et assurent au1S1lc transport 
des pollens, nécessaire à la fécondation de la plante. 

foute la subtilité, ct toute l'efficacité des dérivés d'épices ou 
d'herbes, reposent sur l'équilibre entre l'essence produuc par une 
plante et ><>n huile essentielle. Celle-ci est obtenue par disullation 
(à la vapeur d'eau sous pression), par enfleurage ou par çoJvanb. 
Les Égypuens s'en servaient déjà lors de l'embaumerrent de leurs 
mom1es. Leur usage thérapeutique vieux de mil hers J'année~ est 
toujours d'actuahte. 

L'hurle essentielle contient la majorité de:. propnété> de 
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l'essence, mais d'autres molécules viennent s'aJouter (alcools, 
acides, cétones, phénols ... ). En revanche, la distillauon écarte 
des composés peu volatiles comme les saponos1des, Oavonoidcs, 
caroténoides ct autres vitamines que l'on trouve ducctcment dans 
la plante 

Composition 

Dans l'armoire 
aux êpices 

L'aneth, riche en potassium, en calcrum, contient de la 
carvone cl du limonène. 

Propriétés 
Comme toutes les plantées anisées, l'nncth n des effets 

carminatifs. 
-En infusion, c'est un délicieux anti-aérophagique ct 

antispasmodique. 
- Il vient également à bout des hoquets persistants ct des 

pleurs nerveux des bébés. L'aneth est connu en Scandinavie sous 
le nom de di lia qur, en norvégien. signifie calmer, bercer, apaiser 
ct correspond bien à ses propriétés sédatives. La médecme tradi
tionnelle soulageait efficacement les diarrhées des bébés avec de 
l'eau d'aneth, comme on le verra dans le chapitre des remèdes. 

Il favorise la productron de Jarl. 
Une seule cuillerée avant le repas stimule l'appéUL 
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t)udqucs graines mâchées après le repas sont excellentes 
11"111 k hun fonctionnement de l'estomac et des intestins. et 
oltllttttu•·ntlu mauvaise haleine. 

"''"' (1/lflll\ 
\unu\,cmcnts. problème• digcsufs, ballonnements, 

111 "" tttW l~o~lcme. hoquets. aérophagie. dmrrhées des bébés. 

J•,, ''"'·'lwn 
1 11 .m.~ .1 mâcher 

""'" Ill d ie • .,t mdiquée comme stimulant du système digestif, 
'""'" lr1 1h~mes de cerveau, pour le som des genCJ\'es, contre 
~<'• h• •tuc·t' A haute dose, elle est stupéfiante ct soporifique. 

1 ,, 1111tg t' I'Xterne : en frictions et en massages diluée dans 
""'' 1111111' v~gctale (jOJOba par exemple). Ou quelqLes gouttes 
•Lm• k h.lllt 

1 11 tllll.l!<' mteme: 1 à 2 goulles deux ou trois fois par jour 
·'l" i•• 1··• 'cll<l~ dans du lau chaud ou sur un sucre. 

Douce nuit 
t lilprclcnd encore que quelques brins d'aneth sous l'oreiller 

d'u11 111111l~ur éliminent ces bruits si peu poétiques. Et même 
, 11 ''"~1•· des ronllcurs réealcitrants, l'odeur anisée est toujours 
lll!ll'olhl<•, 

• 
/flli·l l'Ir/ 

( ''"'''''"''"'' 1 ' .. uu~ vert contient une hutle volatile riche en anéthol, des 
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dénvés de l'acide cafétquc ct des flavonoïdes. Il renferme aussi 
de l'amidon, du sucre, des résines. de la choline, ce gras qui joue 
un rôle imponant dans l'utilisation des l ipid~ par le foie, et dom 
les sels ont une action sumulante sur le sy.tèmc parasympa
thique. 

Les graines d'arus po:.sédent potassmm, calcium. phosphore 
ct un peu de fer. 

Propriétés 
- St l'ams s'est vu attnbuer au Iii du temps une 

impressionnante liste de propnétés. deux d'entre elles sont au 
moins aujourd'hui reconnues ; il est stomachique et séd3ùf. 

- L'anis est ainst recommandé contre tous les maux qui 
trouvent leur origine dans le stress dtgesüon difficile, 
ballonnements, ;urmenagc, fauguc générale. 

- Les graines d'anis cxcttent l'appétit et facilitent la 
digestion : antispasmodiques, elles apaisent l'estomac. 

- L'anis est utilisé pour soulager l'asthme, les règles 
douloureuses, ou encore les nausées. 

- Carminatives, ses graines réduisent l'aérophagie et les 
ballonnements en expulsant les gaz intestinaux. 

Diurétiques, elles favorisent l'élimination des toxines. 
-Expectorantes, ses graines sont utili sées en cas de 

bronchite ou d'infection des voies respiratoires (rhume ou toux). 
- Antibactérien, l'anis est égalemem reconnu pour rafraîchir 

l'haleine. 
- On peut dire qu'i l est un bon stimulant des fonctions 

cardiaque, respiratoire et digestive. 
- Il favorise la montée de lait pour celles qui ont besoin d'un 

coup de pouce aprè• la naissance. 
- On dit ausst qu'il excite l'esprit., à recommander aux 

étudiants et intellectuels fatigués ou aux auteurs en panne 
d'lllSptration. 
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Indications 
Flatulences, constipation. migraines digestives, aérophagie, 

insuffisance de la lactation, règles douloureuses. coliques. 
asthme, tou.,, bronchite. stre~s. 

Présentation 
Graines 
Poudre 10illle 
Huile essentielle interduc il la vente en France (peut avoir 

des effets convulstfs sur le système nerveu.\). 
----------.. 

Célèbre gnice à Louis XlV 
Louis XIV en vtetlhssant en con50mmait n!gulierement : il 

entrait dans la composuion de son t·espétro (vesse : pêt, 
ro :rôt). sorte de liqueur macérée, censée le requinquer. 

Ode à l'anis 
Plus tard, ce poème. écrit au XVJJC siècle par René 

Moreau, professeur à la Faculté de Médecine de Pari>, vante les 
qualités de la petite graine. Un grnnd moment de romantisme. 

L'anis par vertu souveraine 
Conforte les membres lassés 
U ôte les maux amassés 
Par le seul cfl'ct de sa gra me 
Les reins et la vessie malades 
La ratelle et la bouche fade 
Le foie gros de vents mutins 
La matrice et les mtestins 
Et autres parites engagées 

1 Se trouvem par lui 50ulagces. 
\_..__ 
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Composition 
La badiane est très riche en ~ence d'anis (donc en anéthol). 

Sa co~titution ren fenne a~i des hydrates de carbone. de 
l'alburrune, une ré;,me, et de nombreux acides orgamques. 

Propriétés 
- Gnice à 50n contenu en anéthol, l'ants étoilé a des effets 

expectorants et adoucissants de> muqueuses. Elle aide à 
combattre la tou.' ou les mnammauon~ dC1. votes resptratoiTC1.. 

C'est aussi l'éptce de l'aérophagtc. La badiane 50ulage les 
digestions ddliciles et les ballonnements, ct est considérée 
comme un antiseptique mtesunal 

- Par son action anuspasmodiquc, elle lune contre les 
vomiSsement~ d'origine oerveu~e. 

Parfois, eUe est ut ilisée contre les migraines. 
-C'est un excellent diun!tique. 
-Naturellement, elle est apéritive, on connaît l'effet du 

pastis. 

Indications 
Flatulences, troubles de la digestion, mauvaise haleine, 

bronchite. toux, coups de froid, aérophagie, vomissements 
d'origine nerveuse, migraines. manque d'appétit. 

Présentation 
Graines ou extrait sec 
Frwts séchés 
HE: son usage est plu; que déconseillé car elle est 

narcouque. Et de toute façon. elle est mtcrdne it la vente . 
. 4uention : trop de badiane peut condutre à des crises 
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comuls1ves. Comme pour l'anis, le principe actif de son hu1le 
cssenuellc, l'anéthol, est en effet, à haute dose. .111 tox1que 
nerveux. Dans le ca; d'une utilisation prolongée, demandez l'ans 
d'un phytothérapcute. 

Étoile rituelle 
Quinze siècles avant Jésus-Christ. on utilisait déjà "L'esprit 

d'anis" dans les rites sacrés en l'honneur de la déesse A thor. Au 
Japon, où l'on a l'habitude de brûler l'écorce de l'arbre comme 
encens. on la consomme depuis toujours ; croquée, brûlée en 
cassolette. Mais on la vénère également puisqu'elle est placée 
sur les tombes durant les cérémonies funéraires pour honorer 
les plus vaillants. 

Les Chanois. plus prosaïques sans doute, avaient l'habitude 
de sucer une éto1le pour garder une haleine fraîche, ou plutôt. 
parfumee li l'an1s. 

'-
__ ) 

Composition 
Lu silice est présente en abondance dans ~es tiges qui 

contiennent également des matières ntinéralcs. 

Propnét.-·.1 
On utilise l'exsudat du bambou, appelée bamboos1l. 

r~.:ohé \Ur Je, nœuds des tiges où il suinte. Le bamboosil est 
pan1cuhcl\.'mCnt riche en sihce. ce minéral qm aide la fixation du 
calcium dans l'orga111sme. li joue donc un rôle-clef pour celles ct 
œu' qu1 wuffn:nt d'ostéoporose. ou de douleurs artacula1res. Il 
,umulc en effet la syntbesc du collagène contenu dtns le ussu 
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osseux et conjonctif et facilite ainsi la reconstitution du cartilage 
détruit au cours des maladies aniculaires. 

Par son acuon reminéralisante, la silice pré' icnt aussi le~ 
ongles et cheveux cassants. 

- Elle possède d'autre part des propriété~ anupo1son. 
- On prete au bambou des vertus médicinales tout à fan 

extmordmaires : lutte contre l'asthme et les hémorroïdes. 

Indications 
Reminéra lisant, mal de dos, ostéoporose, dou leurs 

articulaires, asthme, hémorroïdes. 

l'résenrolion 
Pousses fraîches en lamelles 
Pousses séchées 
Poudre 
Racmes 
Grames 

Bambou asiatique 
En Asie les turions de bambous sont un composant 

essentiel des repas. Selon les espèces, les pousses peuvent être 
de la grosseur d'une asperge ou arteindrc la taille d'un bras. 
Leur consistance rappelle celle de la pomme, leur goOt evoque 
l'artichaul 
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Composition 
Le basihc conuenr une huile essentielle riche en linalol. 

estragol et ocimènc. Il est auss1 bien pourvu en potassium et en 
calcium. ainsi qu ·en nrammes A ct C. 

Propriétés 
Autrefois, le basihc était autant recommandé pour 

combattre la mélancolie et la fanraasae d'humeur GUe pour les 
coups de froad cr les verrues. On rcsparail aussi des feuilles 
sèches de basihc pour s'éclaircar les idées. 

- AuJourd'hui, on reconnaît à la plante un poU\'Oif ann-infec
tieux et carminatif. Cest aus\i un tonique du systèm: nerveux et 
il est tour indiqué en cas de dépression. Il stimule l'esprit 

-Riche en camphre. le basihc aide â dégager les voaes respi
ratoires, on peut l'utiliser en fumagarion lors d'un rhume. Un gar
garisme de basilic est excellent contre les infections buccales. 

- Antispasmodique, il calme la nervosité, il est idéal en cas 
de crampes du bas-vcntro ct agit sur les libre; musculaires de 
l'estomac. du duodénum, du grêle ct du colon. 

-Le basilic est bactéricide, on peut donc l'uti liser pour 
assaisonner les plats, surtout l'été, ct limiter ainsi les risques de 
contamination dans la nourriture. 

En Thaïlande, on utilise en gargarisme une décoction de 
fleurs de basilic avec du miel pour apaiser les maux de gorge. 

-On le dit également céphalique ct efficaœ contre la 
migraine, surtout d'origme nerveuse ou gastrique. 

Une infusion de basilic c~t digestive, mais au$si fébrifuge 
et excellente pour soulager la fatigue oculaire liée. par exemple, 
à une station prolongée devant un ordmateur. 

-Sous forme de tisane, le basilic aide la circulation sanguine. 

/.es Épice.• et ma santé 

Indications 
Anxiété, dépression. fatigue, spasmophilie, digestions 

difficiles {indigeSilOns), nausées. infections intestinales, 
infections buccales. rhume, anhrire, fatigue oculaire. Facilite 
l'accouchement ct l'allallemenr. 

Présentait on 
Fewlles 
Graines 
Sommités fleunes 
HE: déconscillee aux femmes cncemtes. Demandez l'avis 

d'un aromarhérapeute. 
En usage externe : applique1 sur le plexus solaire contre les 

spasmes digesufs. 

Au jardin 
Hors ces utilisations spécifiques, le basilic est une plante 

fort décorative, er dont le parfum C)t très B!,rréable, que vous 
pouvez faire pousser dans votre cuisine ou sur votre balcon. 

lPour récolter ses graines. il faudra attendre la fin de la saison 
des fleurs, au moment de l'automne. 

f.tc, r:a 1111elle flr> ?.J~Ia 11 

Composition 
Elle contient une huile volatile extrêmement riche en aldé

hyde cmnamique, son constituant principal avec près des trois
quarts de sa masse, et en eugénol. La cannelle renferme aussi des 
tanins. de l'amidon. des terpènes, du mucilage (composé de pec
tine qua agit comme laxatal), du fer et du calcium. Son essence 
riche en phénol inhibe l'action des bactéries. 
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Propriétés 
-La cannelle augmente les sécrétions digestives ct aide à 

l'élimination des gaz intestinaux. 
EUe ouvre l'appétit ct lune contre les maux d'~tomac. 

- Cest le phénol contenu dans son huile qui lui contëre ses 
actions antibactériennes et anufongtques. Cest un anu-mfectieux 
intestinal (on s'en sert pour éliminer les roxmcs lors des courtes 
diarrhée:. en l'aJOUtant moulue â du thé), urinaire et pulmonaire. 

Recommandée pour tuner contre le rhume. elle calme les 
inflammations de la bouche et du pharyn.~. aussi l'utilise-t-on 
sou' ent comme antisepuquc buccal. La cannelle traite la plupart 
des affecttons du nez. de la bouche et de la gorge. E!e est donc 
tout à fait adaptée en cas de coup de froid, rhume, grippe. pour 
assainir les sinus et l'ensemble des vo1es respirn:oires. Elle 
permet en plus l'élimination des mucosités encombrantes. 

-Elle rédwt le taux de sucre dans le sang et fortifie le 
systéme circulatoire. 

- Attention, n'offrez pas de thé à la cannelle à une femme 
enceinte car la cannelle en donnant du tonus au tissu utérin peut 
provoquer des contractions. Les gounnandcs pourront seulement 
s'en régaler les derniers jours de leur grossesse. On l'utilise un 
peu partout dans le monde pour faciliter les accouchements. 

C'est un stimulant circulatoire Cl respiratoire. 
- Elle est aphrodisiaque ct peut être conseillée à ceux qui 

souffrent de stérilité ou d'impuissance. Macérée un bon mois 
dans un vm de malaga avec de la vanille, du ginseng ct de la 
rhubarbe, elle réveillerait les appétits sexuels. 

Présentation 
En bâton (écorce) 
En rameaux séchés 
En poudre 
En HE : celle obtenue par diStillation de l'écorce séchée est 
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dangereuse car derrnocau~uque, elle est à éviter dans tous les cas. 
Celle issue des feuilles peut être uti lisée avec précaution sur les 
conseils d'un professionnel 

Indications 
Asthénies. états gnppaux, rhumes, crampes d'estomac, 

dJgestions diffic1le~. parasit~ intestinaux, spasmes digestifs, 
unpuissance, fngidité, règl~ msuffisantes, problèmes ORL. 
problèmes de CLreulauon sangume. Fac1lne les contractions de 
l'accouchement. 

Plus précieuse que 1 'or 
De toutes les épiçe,, la cannelle est la plus ancteonement 

connue. Dans la Bible, Yavhe ordonne à Moise d'utiliser la 
cannelle dans la fabrication de l'huile samre. Dans les 
phannacopécs grecques et romames, elle était déjà reconnue 
pour ses qualitês stimulantes, diurétiques Cl antiseptiques. 

---

r 
Pour les sages 0 

En Chine, le cannelier était appelé "arbre de lune" et la 
cannelle broyée était la nourriture des sages ct des saints. 

Même dans la mort 
Aprés avoir pi6tiné à mort son épouse Poppée, l'empereur 

Néron, en signe de deuil, fit du bûcher funéraire de sa femme 
un gigantesque autodafé délicieusement odorant avec 1ous les 
stocks de cannelle qu'il avait fait satsir chez les patriciens. 

Vtn à la cannelle 
Grand connaisseur. Rabelais, dnns son Pantagmel. vante 

les mérites de l'hypocras. un 'in tonique à base de cannelle. que 
les cro1sés appréciaient aussi tout particulièrement. 
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ComJXJsition 
Elle contient, entre autres, du potaSSium et du calcium. 

Propriétés 
- Les grarnes de cardamome ouvrent l'appétit et leurs venus 

antispasmodiques et canmnan~e:. facthtent la digestion en luttant 
contre les ballonnemeniS 

- Cest un tonique pour le cœur et elle est empiO)ée contre la 
toux pour ses venus expectorantes. 

- Elle est antibacténcnne et agit en cas d'infections de 
champignons. 

- Elle est diurétique. 
-On la dtt aphrodtsiaque. 
- Rien n'empêçhc d'en croquer une ou deux graines 8\ am un 

rendez-vous, elle donne à coup sOr l'haleine fraîche ! 
- Les graines de cardamome sont nntiacides Pour s'en 

pèrsuadcr, il suffit de s'offrir comme goûter, un jour de brûlures 
d'estomac, une tartine de pain gri llée (si possible aux raisins), de 
la beurrer et de la tartiner de cardamome finement râpée. 

- Elle est aussi utilisée pour calmer le système immunitaire 
dans le cas de certaines allergies alimentaires ou imolérdnce, par 
exemple au gluten. Les troubles sc traduisent souvent chez les 
enfants par des diarrhées et des problèmes digestifs fréquents. Il 
faut alors saupoudrer de la cardamome directement sur les 
céréales ou l'ajouter lors de la confection de pnin ou de gâteaux. 

Indications 
Crampes digestives, brûlures d'estomac, coliques, 

indige>llon, anorexie. vomissements, toux, intolémnœ au gluten, 
manque d'appétit. 
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Présentation 
Noix 
Graines 
Poudre 

Les tpü:es el ma .mn té 

Pour une saveur intense 
Il est impératif de l'achet~'f non broyée, car au broyage sont 

mélangés sans scrupule l'écorce et les grains. ce qui diminue 
constdérablernent la saveur de la cardamome qui s'évente alors 
très rapidement li faut fendre les gousses pour recupérer les 
graines et écraser ou moudre celle:.<t pour qu'elle> révèlent 
leur parfum subit 1. 

Son goût est très partteuher : poivré, légèrement mentholé 
avec une note fleurie et une pointe d'eucalyptus. Elle ajoute un 
pcùt piquant très agréable au thé ou au café. En Scandinavie, 
où cette épice est particulièrement appréciée, on l'utilise aussi 1 
pour aromatiser un bon vin chaud. À essayer un soir d'hiver. 

__/ 

Bonne nouvelle 
La cardamome s'entend aussi mal avec le tabac qu'avec 

l'alcool. Pourquoi ne pas garder une réserve de ces petites 
gmines toujours à portée de main pour aider en douceur à la 
désintoxication ? 

Composition 
De la distillation de ses fruit;. on obtient une essence, la 

carvone. Le carvi est doté de Oavonoides ct de coumarines. Le 
carvi est également ncbe en potasstum, en calcium et en 
phosphore. 
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Propriétés 
-Ses qualué, sont proches de celles de l'anis puisque voici 

encore une épice qui stimule l'appétit et la digestion. Grâce à elle, 
les sécrétions salivaires sont relancées. les ballonnements s'envo
lent, les crampes intesunales et les indigesttons disp1raissent 

Anttspasmodtque et canmnattve, c'est la plante des 
digestions faciles. 

- Une tisane au cam apa1sc le. coliques des enfants. 
- Le carvi soulage le. règles douloureuses Cl facilite la 

montée de lait chez le. femmes qu1 ~•ennent d'accoucher. 
DIUrétique. tl permet de sc débarrasser des to~ines. ct rude 

ill'elimmation. 

lndicatiOTLf 
Inappétence, mdigestion. spasmes gastriques, aérophagie. 

flatulences, coliques, douleurs menstruelles. 

Prérelllation 
En graines 
En HE 

Fidélité garantie 
On retrouve le carvi dans tous les anciens traités de chimie 

au chapitre "Philtre d'amour", servi alors au cours d'un petit 
diner sentimental. 

Au XIIIe siècle, les Arnbcs le mélangeaient d'ailleurs avec 
du miel et du poivre pour obtenir un mélange aphrodisiaque. 

Aujourd'hui, plus prosaïquement, il donne une note 
originale â ccnains fromuges d'Alsace ct des Vosges (munster 
ou géromé). au goulasch au,x betteraves ct aux ptckles hongrois, 
aux sauctsscs allemandes. et à de nombreux pains de panout. 

' 
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....._, 

Au secours des chiens 1 
Le carvi est également utilisé pour soigner la gale du chien. 

La recette c.t simple : mélangez 10 g d'essence de carvi, 10 g 
d'alcool et 150 g d'huile de ncm. Il ne vous neste qu'à 
badigeonner votre run1 à poils de cene préparation à l'aide d'un 
pinceau. 
'--

Composition 
LI contient des vitammes A, B ct C et regorge de sels 

minéraux. Au menu : magnésium, manganèse, sodium, calcium, 
potaSsium, phosphore, iode. fer, soufre ct cuivre viennent 
enrichir ses 94 % d'cau. 

Propriétés 
- La graine de céleri mel en appétit ct aide la digestion. 
- C'est un bon antiseptique urinaire. Ses venus diurétiques 

stimulent les reins ct pcnncttcnt une meilleure elimination. 
- Elle favorise aussi la montée de lait. 
-Le jus de céleri, extrait de la plante, accélère la cicatrisa-

Lion des plaies et des ulcères. grâce li sa vitamine A qui joue un 
rôle capital dans la refonnntion des tissus. 

Le céleri contiendrait, d'autre part, un principe actif 
susceptible d'abaisser la tension anéricllc. 

lndicatioTLr 
Indigestion. anhntc. cystite. aménorrhée, problèmes 

glandulaires. obé:;ité. cellulite. 
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Présentation 
Graine 
Jus 
HE : on l'utihse surtout pour stimuler le foie et les reins. Elle 

est auss1 anh-spasmo<hque. Attent1on elle est photosensibilisante. 
Éntez-la (obtenue â partir des gra.incs) pendant la g.-ossesse. 

Avec parcimonie 
( 
l Conservez les grames entières ou moulu~ dans des 

récipients bennéuques ma1s lors de leur utilisation, écl11SC7-Ies 
pour en libérer l'arôme Il ne faut user des grames de céleri 
qu'en petites quantités. 

' ...-- --~ 
( 

Chaude réputation 
Les Gallo-Romains lui attribuaient des vertus 

aphrodisiaques, d'ailleurs l'entrée des maisons closes de 
l'époque était signalée par cene plante. Un très ancien proverbe 
confirme cette idée tout en invitant au voyage. : • Si femme 
savait ce que célcn fait :1 l'homme, elle irait en chercher de 
Paris à Rome. >> 

-
( Céleri, le laurier du succès 
1 Avant l'époque chréuenne, les Grecs utilisaient déjà les 

feuilles de céleri comme celles de laurier: pour couronner le 
vainqueur d'une épreuve. On leur servait même parfois un vin 
de céleri. dont la recette ne nou~ est pas parvenue. _ __./ 

62 

Les tp1ces e1 ma .<amé 

Composition 
Il est riche en vitamrncs. notamment en provitamine A, 89 

(acide folique) etC. Il coouent également des minéraux et oligo
élémentS. Son essence est riche en estragol. 

Propriétés 
-Cene plante est réputée pour ses qualités dépuratives, 

diurétiques et Stimulantes. 
- Le cerfeuil est J'ami du foie et du système urinaire, très 

efficace en cure de printemps pour détoxifier l'organisme. En 
infusion, après un repas, on le trouve fréquemment dans les 
régimes amaigrissants. Toujours en infusion mais loin des repas, 
le cerfeuil soulage les foies fatigués. 

- Ses feuilles sont un trés bon décongestionnant qui calme 
les inflammations. 

Elles soulagent les rhumatismes ct les douleurs hépatiques. 
- En compresse, une décoction de cerfeuil apaise paupières 

gonnées et irritées, yeux fatigués. 

Indications 
Asthénie, lùtigue, rhumatismes, douleurs hépatiques, fatigue 

oculaire. 

Présentation 
Feuilles 

Cerfeuil ou persil ? 
En Europe au Moyen Âge, on appelait le cerfeuil "persil 

des riches", Il peut en effet généralement remplacer 
agréablement son proche cousm le persil plat. / _____ __. 
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r 
Prévention 

Aux XVIIIe et Xl xe siècles, les racines de cerfeuil bouillies 
étaient uutisèc~ comme traitement préventif en période de 
pe>te. 
'----

Belle peau, joli teint 
Pour un tout autre usage, un siècle aupara\ ant, Diane de 

Poitiers usait quoudtennement d'une louon au cerfeuil, secret 
de son teint de nacre ! On dtt tOUJOUrs que la plante présen·e 
des rides ou tout du moin~ ècla1rcit le temt. 

Vo1c1 comment procéder : jetez une po1gnée de fe01Ues 

~
fraîches dans un dem1-htre d'eau bouillante. Laissez bouillir 
trois à quatre minutes. Couvrez, laissez refroidJr avant de 
filtrer. Ne conservez cette cau de cerfeuil que deux ou trois 
jours maxJmum au réfrigérateur. __) 

Composition 
La ciboulette est très riche en nutriments protecteurs, 

notamment en vitamines C ct A, ainsi qu'en carotènes. 

Propriétés 
- La ciboulette ouvre et stimule l'appétit. 
- On lui accorde également des vertus diurétiques. 
- Comme S<:j, cousins l'ail et l'oignon, elle contient des 

composés sulfurés qUJ permettent de rédutre les taux de 
cholestérol et de tnglycérides sangums tout en améliorant la 
fluidité du sang 
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Cette herbe aurait également des c !Tel!> anticancéreux. À 
consommer de façon quotidienne pour limiter les risques de 
maladies cardio-vasculaires et prévenir les cancers. 

lndicalions 
Cholestérol. tnglycéndes, problèmes d'appélit. maux 

d'estomac. 

Présentation 
Brins 
Bulbes 

Pour se mettre en appétit 
La ciboulene appan1ent à la familte de l'o1gnon. Elle en a 

le goùt, en plus sublil. Connue depu1s fon longtemps en lnde et 
en Chine où elle était utilisée eommc antidote _lors d'empoisojn
nements. Elle arrive en Europe au Moyen Age. On la vend 
~ors Ilia criée sous le nom d'<< appétits)). 

Composition 
Elle contient des terpénes, du géraniol et du citral qui lui 

donnent son odeur citronnée. 

Propriétés 
-L'huile essentielle de la citronnelle, qui contient du 

géraniol et du citrol, permet la fabncation de pommades qut 
soulagent entorses et rhumausmes. 

Les tcrpéne~ contenus dans le~ c~ocnccs \Oiaules de la 
citronncUe ont une acllon canninat1ve. 
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- La Citronnelle possède également des propriérés 
antispasmodiques. En tisane. la citronnelle facllile èonc le travail 
de 1'~1omac. Mais l'infusion de son bulbe. coupé er tranches, est 
nencmenl plus aromatique que la tisane réalisée à base de 
feuilles. 

- la Citronnelle est un relaxant efficace en cas d'an~iété. de 
depression légère, de oervosiré et d'irritabilité. Elle diminue 
l'émorivilé cl apaise les palpitations cardiaques d'origine 
nerveuse. 

lnditalions 
Enlorses, rhumatismes, problèmes de digestion. contractions 

spasmodiques, palpitations d'origine nerveuse, émotivité, 
Irritabilité. dépnme. Recommandée pour les peaux gmsses. 

Présentation 
En bulbe 
Feuilles 
Son HE es1 habituellement utilisée contre les lumbagos ou 

les douleurs d'origine rhumatismales mais altenuon sa 
composirion la contre-indique pendant la grossesse. Elle ne doit 
pas non plus être administrée aux bébés m aux enfants en bas 
âge. 

( Jeunesse éternelle 
L'alchimisre Pamcelse (XVI• siècle) affirmatt avoir rrouvé 

en la Citronnelle une préparation destinée à assurer la jeunesse 
éternelle. Jusqu'au xvrne siècle. on a d'ailleurs cru en son 
poUVOir de JOU\'Cnce. 
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Composition 
Un clou de girofle est composé à 20 % d'huile essentielle 

(obrenue ensuite par distillation). Cette essence es1 
paniculièrement riche en eugénol, en acétate d'eugényle ct en 
bêta-caryophyllène. 

Propriétés 
- L'essence de girofle et l'eugéool qu'elle contient possèdent 

des propriétés bactéricides et fongicides. 
Antiseptique trés puissant et analgésique, le clou de girofle 

est particulièrcmem adapté aux maux de dent (application locale) 
et aux nau~. Vous pouvez faire le test : prenel da~ la bouche 
un clou de girofle. Après quelques minutes. vous allez ressentir 
son effet "anesthésiant". votre langue est comme "endormie". 

Son action désinfectame et cicatrisante est telle qu'on le 
donne en prévention aux personnes qui ont une tendance 
prononcée li l'infection. Tl renforce les défenses unmunitaires par 
bOn acuon sur les poumons ct le système lympbauquc. 

Lo clou de girofle combat aussi les troubles intestinaux et 
facilite la digesrion. 

- En médecine ayurvédique, on dit qu'il réchauffe ct 
revitalise le tube digestif. 

Indications 
Maux de dents, fatigue physique et mtellectuclle. troubles 

légers de la mémoire, ballonnements. digcsuons d1fficiles. 
aérophag1c. pla1es mfectées. 

Prese11101ion 
Clous 

67 



Les Éprces cie la sa11té 

Son buile essent1elle peut irriter ct brùler la peau très 
forternenr â cause de la présence importante d'cugénol. L'HE de 
clous de girofle séchés est ln seule qui pu1sse être employée, 
touJOurs avec prudence et sur avis d'un spéc•aliste. 

Un clou aux mille vertus 
Plein de qualités, on retrouve le clou de girofle au ~toyen 

Âge dans le~ snchets-amulenes prophylactiques. Sainte 
H1ldegarde. elle-même, le recommandait pour soulager maux 
de tête. fihres et de nombreuses malad1es mternes. ::J 

En Europe. il est sunout réputé pour éloigner les mites et 
autres mousûques. 

Composition 
Elle est constituée pnncipalement de flavonoïdcs et d'huiles 

essentielles contenant environ 70 % de dcltahnalol, 
d'alphapinène et de terpinènes. Son essence contient, elle, de.~ 
coriandrol, géraniol, pinène, cinêol, tcrpmène ... 

Propriétés 
La coriandre a des qualites digestives : mâcher ses graines 

stimule les fonctions gastriques ct hépatiques. 
C"est un excellent remède contre les flatulences ct les 

ballonnements puisqu'elle soulage les douleurs et crampes 
intestinales. 

-C'est un bon diurétique ct elle est dépurative pour tout 
l'orgamsme. 

Antiseptique. elle aide à combattre les problëmes 
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mtestinaux ct sc montre efficace en cas de diarrhée ou de colique. 
- Elle calme les innammations et dênoue les crampes. 
- La coriandre est d'autre pan un stimulant cardiaque, 

circulatoire ct nerveux. 
- La phyto-œ>trogèoc qu'elle conllent la rend aphrodisiaque, 

ou en tout cas relance la hb1do {tonique sexuel). 
En usage externe, c'est un anllllgique. Son huile soulage les 

douleurs rhumatismal~ et anJcula1re:.. 

Auention : consommee à haute dose. l'essence de coriandre 
exc1te, puis depnme. Respectez préc1semcnt les conseils de votre 
phytothémpeute. 

fndiCDIIOns 
Aérophagie, digestions diffiCiles. natulenccs, coliques, 

spasmes. nausées, anorex1e, grippe, douleur.. rhumatismales, 
arthrite, mauvatse ctrculation sanguine, raideurs art•cula1res et 
musculaires, fatij,>uc ne~>euse. 

Présentation 
Feuilles 
Graines 
Racmes 
liE, stupéfiante à bau tc dose 

Épice de table 
cs feuilles, fraïches, e~halcnt une od~urq~i ne plaît pas 
urs, et que confirme b1en son nom d ongme grec, kons 

(punaise !). Pourtant, la coriandre parfume agréablement les 
plats. On l'appelle également "persil chinois" ou "persi l arabe". 
Dans certains pays du Moyen-Orient, la coriandre moulue 
s'utilise au même titre que le sel, comme épice de Ulble. 
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Dans le jardin 
La coriandre sc distingue de la plupan des autres épices par 

sa capacité à pousser sous nos climats tempérés. N'hésitez donc 
pas à co placer sur votre balcon ou dans votre .1ardin pour 
profiter en été de ses tendres feutlles au goût si partJculier. Elle 
sc sème â l'automne et la récolte des feuilles s'effectue dés le 
mois de février Celle des grnines en septembre. 

Choisir les grames ... moches 
Délicates, friables et frngil~. 1~ grnin~ SOJl vendues 

sécbêes, enuères ou en poudre. Choisissez de préférence les 
moins belles, petites et de couleur brun clatr, plus parfumées 
que les belles blonde• ; elles ont une saveur qui évoque celle de 
la feuille avec un petit goût de zeste d'oronge. Il est comme 
toujours préféroble de les moudre soi-même, et au dernier 

~ornent, pour une saveur décuplée. 

=====~ 
Nuit sereine 

Hippocrnte prétendait qu'elle permettait un sommeil serein, 
aussi recommandait-il d'en placer sous son oreiller. 
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fi); err miu 

Composition 
n est paniculièrcment riche en vitamines. surtout en 

vitamine C, et en sels minéroux. 

Propriétés 
-Le cumin a des propnété> dig~uves, tl est efficace en cas 

de ballonnements ct combat les troubl~ dige>tifs. Pline reconnaît 
déjà son utilité digestive et recommande l'addition de grnmes de 
cumin dans la nourmure quondtenne. 

- C'est un stimulant pour l'appétit ct tl fait également de 
l'effet en cas de fatigue ou d'éputscment 

-C'est un bon diurétique. 
-Il purifie le sang et rédUit les en Hures. 
- n apaise le système immunitaire perturbé par cenaines 

allergies alimentaires. 
- En cataplasme, on le recommande pour le foie, l'estomac, 

pour diminuer les douleurs abdominale) ... Les pages consacrées 
aux remèdes vous en diront plus. 

Indications 
Douleurs abdominales, problèmes de digcsuon, probh!mcs 

hépatiques, fatigue générale. 

Présentation 
Graines 
Son huile essentielle, dermo-caustiquc, est à utiliser avec 

moult précautions. 
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( Cumin, une petite graine revigorante 
Le cumin est une très ancienne épice qui agrémentait déjà 

les fc~tins de> pharaons. Le cuisinier grec Archestrate l'utilisait 
pour parfumer les potssons et plus particulièrement le bar. 

Selon la Bible. les graines de cumm possédatent tant de 
valeur médtcinale qu'on pouvait le> monnayer en paiement de 
deues. 

Les Hébreux en ajoutaient à leur.; plats de lentilles et les 
Romains appréciaient fon ses venus carmmatives d'après 
f~tin. 

En Europe, au Moyen Âge. on prêtan au cumm deux 
pouvotrS tmponams : on croyait qu'il rcndatt les amoureux 
fidèles et qu'il empêchait les poules de s'~garcr 1 

Les Arabes en fatsaient une pâte liquide en aéOUtant aux 
grames broyées, du poivre ct du miel. On devine a1sément 
qu'ils lui attribuaient une \Bieur aphrodisiaque. 

Aujourd'hui encore, en Inde. dans les magasins, en 
choisissant les produns ou en attendant la marchandise, les 

1 clients mâchent tranquillement des graines de cumin. mises à 
• disposition. ; 
'-- -

Composition 
Riche co amidon (45 :l 55%), le curcuma renferme 2 à 6% 

d'huile essentielle ct des colorants, dont le composê majoritaire 
est la curcumine. C'est elle, entre autres, qUI lui do:~ne sa belle 
couleur jaune. La curcumine protège également l'estomac contre 
les ulcères liés au stress ct répare lu muqueuse gastrique abîmée. 

Propriétés 
-Cette épice combat les trouble~ digestifs en augmentant 
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l'activité du foie ct en stimulant la sécrétion de la bile. Elle 
protège la muqueuse de l'estomac et les systèmes hépatique et 
biliaire, gnîce à une huile essentielle enfermée dans son rhizome. 

-Le curcuma purifie le sang, il a des propriétés 
antyoxydaotes, antiradicaux libre~. 

- En Inde. on en donne aux enfant> qui ont de~ problèmes de 
concentration à !'~ole car il stimule l'intérêt et l'attention. Les 
femmes l'utilisent pour obtemr une belle peau. 

-Dans un tout autre domame. c'est un bon répulsif conuc les 
moust1ques. 

Le curcuma est cenamement l'épice la plus étudiée en 
Occident ; la recherche a prouvé que sa substance active, la 
cureumioc. pos~it des proprietés anu-mnammatoires. Son 
effet stimulant sur le système tmmunttatn: a fan l'objet d'études 
poussées. 

La curcumme pourrait dimmuer le nsquc de développer 
cenains cancers mais aussi aider à réduire des tumeurs 
existantes. Ces propriétés seraient ducs en panic aux effetS 
antioxydants d'une substance, appelée la rurmcrinc, qui 
protégerait l'ADN de l'organisme. 

Auention, son utilisation prolongée peut entraîner des 
troubles gastriques. Il est contre-indiqué en cas de calculs 
biliaires ou d'occlusion des voies biliaires. 

/ndication,v 
Troubles de la peau : cc?~mas, acnés. unicaires. Troubles 

digestifs. indigestions. 

Presentation 
Racine 
Poudre 
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Pour une belle peau ( 
Il e~t mentionné dès l'époque de l'Antiquité gteeque et 

romame pour ses propriétés dermatologiques et dépilatoires. 1 
En Inde, le curcuma est encore aujourd'hui particulièrement lié 
au bouddhasme : al sen bien sûr â colorer le~ vêtements des 
moines, maas cette belle poudre jaune si typaque est aussa 
appliquée sur le front des fiancés ct sur celui des noweau,·nés. 

Effet adoucissant 
En Inde ct en Chine, on l'utilise comme anti-infiammatoirc 

dans le traitement des rhumatismes. Le rhizome de curcuma en 
poudre est le constituant principal du curry. Il compense en 
partie les effets irritants sur la muqueuse digestive des autres 
composants, sunout du piment 

En petite quantité 
On trouve trés rarement le curcuma frais. Utilisez-le avec 1 

~reimonae dans vos préparations car il est d'un goût assez 
acre. 

Composition 
Il e>t riche en vatamine C, co calcium et en potassaum 

Propriétés 
- L'estragon est antiseptique, apéritif. antispasmodique et 

~ennafuge 
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- Il apaise l'aérophagie, les nausées et agit sur les douleurs 
rhumausmales. 

- Une anfusaon de feuilles d'estragon est u6 digestive et 
stimulante. Pensez à la conseiller après un repas un peu lourd. 

lndrcauons 
Aérophagac, nausées, spasmes. problèmes de dagestion, 

fatigue, douleur.; rhumatismales. 

Prése/1/ation 
Feuilles 
liE indiquée pour lutter contre les troubles digestifs 

(aérophagies, spasmes intestinaux, gastrites), elle est également 
recommandée en cas de hoquets persistants. 

r Du petit dragon à l'estragon 1 
L'estragon a été ramené et planté en France par lc:~~~:·l 

Il s'appelait alors targon, défoa:matioo du nom maure tarkhoum. 
Au fil des ans, il devient drngon (on le rencontre parfo•> dans 
d'ancaens livres sous le nom de "petit dragon"), puis enfin 
estragon. 

Macérées dans un alcool blanc de bonne qualité à 40°, un 
peu de sucre vanillé ct 500 g de sucre, les feuilles fraiches 
(6 branches environ) d'estragon peuvent servir à préparer une 
liqueur étonnante ct délicieuse ... qui de plus peut sc parer des 
mêmes venus que la tisane, digestive et stimulante. 
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Composition 
Il est riche en sels minérawt (potassium), en flavonoïdes. Son 

huile essentielle contient anéthol, fénonc. estragol. campbène ... 

Propriétés 
-les grames de fenouil apa1sent les uraillements de la fatm, 

les crampes d'estomac et stimulent les fonctions digestives. Cest 
un adoucissant gastrique. 

Son fruit est le roi pour soulager les intestins.ll calme les 
colites (inflammation du côlon) et autres ballonnements par son 
rôle carminatif. 

- E.'<pectorant., il est efficace contre les mau.'< de gorge. les 
rhumes et les bronchites et tous les problèmes d'ordre resptratotre. 

- La racine du fenouil est particulièrement diurétique ct aide 
à l'élimination grâce aux sels minéraux cl aux flavonoïdes qu'elle 
contienl Une petite tisane chaque matin à la place du café aide à 
retrouver la ligne. 

-En usage tnteme. sa racine calme le<~ inflammation> du 
système urinaire. 

- Son action anuconvulsive est idèale pour se débarrasser du 
stress et c'est un parfait<< tonique» en cas de coup de fatigue. de 
~urmenage. 

Le fenouil apaise le système immunitaire irrité par 
cenaines allerg.ies alimentaires. 

- Il a une action équilibrante sur le !JIU'< de cholestérol. 

Indications 
Digestions dtffictles. acidités gastriques. 3érophagte, 

asthénie. fatigue génémle, stress, surmenage, surpoids. cellulite 
(IfE), constipation (HE), calculs biliaires (HE), aménorrhée. 
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ménopause (liE), >em des peaux grasses et congestionnée). 
Facilite la montée de lan. 

PrésentaTion 
En feuilles 
En graines 
L'HE de fenouil amer est interdite à la vente car elle 

compone trop de risqu~-s d'allergie. U reste donc le fenou_il doux 
que l'on peut uuliser par voie externe. Pour un usage mteme, 
consultez un aromnthémpeute. 

Fenouil, mode d'emploi î 
La semence de fenouil fait pante de> « quatre semence> 1 

chaudes » avec l'ants, le carvi et la conandrc Vous pouvez en 
cultiver dans votre jardm ou dans une Jardimère ! Ses grame> 
préfèrent les sols calcatres et secs et doivent être plantées au 
soleil en pleine terre en octobre. Il sc ressème les années 
suivantes par lui-même. Récoltez les racines en septembre, 
brossez-les, coupez-les et faites-les sécher dans un endroit ~ec. 
Idem pour les feutllcs et tiges qui, eUe:.. seront récoltées d'aml t 
à juin et séchée) à l'ombre. Battez-les pour récolter les grames 
et fanes-1es sécher elles aussi dans un endroit protégé. Vous 
êtes equipé pour l'hiver ... 

Les Anciens, en Grèce comme à Rome, avaient également 
noté ses propriétés ophtalmologiques, pour apaiser les yeux 
enflammés. ___ ./ 
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Conrposrtion 
~cs graines sont riches en protémes (30 %), en Jiptdes, elle~ 

contiennent de la saponine et des flavonoides. 

Propriétés 
• ~e fenugrec combat les problèmes digesttfs, en cas 

d mtolerancc alimentaire. 
Il aide à règuler Je taux de sucre chez les diab..'llque,. 
C'est sunout un excellent fonifiant pour tous ecu~ qu1 

souffrent de dénutrition, ou d'anémie. U régule les sécréttons 
pancréatique~, notamment celle de l'insuline, souvent perturbée 
che7. ceux qw perdent involontllircmcnt du poids. 

Les graines soignent les ulcères gastriques. 
- En Chine, il est utilisé sous forme d'ovule dans Je 

traitement du cancer du col de J'utérus. 
Les femmes enceintes doivent demander wa a>~s médtcal 

3\'ant de l'utiliser. 

lndicattons 
. Recherche d'une prise de potds, manque d'appétn. anemie, 

dtabète léger, ulcère gastrique. 

l'rl!semarion 
Graines 
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1 
,.-- ------

Fenugrec, le règime belle plante ! 
Tout le monde connaît le fenugrec sans le savotr : on en 

trouve dans les v;naigre~ dans lesquels mannent nos 
cornichons ou autres pickles. Pourtant, cene légumineuse est 
encore bien peu appréciée ici. En Orient, il était utilisé, il y a 
fort longtemps, pour donner de belles formes aux jeunes 
femmes des harems considérées comme trop 
maigrichonnes ! Le fenugrec était aussi employé en bain de 
Stège contre les infections gynécologiques. 

Pour les diabétiques 1 
Certains composants acttfs du fenugrec paraissent pouvotr 

réduire le taux de sucre sanguin chel les malades atteints de 
diabète. Plusieurs études ont montré qu'une consommation 
quotidienne de 25 grammes de graines de fenugrec en poudre 
pouvait réduire le taux de sucre dans le sang mais au.o;_~i dan~ le~ 
urines, permettant ainsi aux diabètique~ de limiter et de mt eux 
adapter leurs dosages insuliniqucs. 

/ 

flt, yenièNe 

Composition 
Il contient : junipérine, bornéo!. isoboméol. cadinène, 

camphène, myrcine, terpinéol. 

Propriétés 
En usage interne, ses bat~ sont des toniques des systèmes 

nerveux et digestifs, et sttmulent les sécrétions en généml. 
En usage externe, elles sont antiseptiques et cicatrisantes. 
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On peut les utiliser en infusion pour laver les brûlures, la peau 
écorchée ct les blessures mineures, ou en cataplasme, sur une 
coupure causée par un instrument rouillé ou en cas de morsure. 

- On utilise le genièvre contre les infections urinatres. 
-Son bois est p:uticulièrement diurétique ct sudorifique. U 

favorise l'éhmmatton de l'acide urique et des toxines en général, 
et donc l'amincissement 

Anttrhumatismal, Je gcnnh re est tout mdiqué pour les 
maladies hées auA :uticulauons (:uthrite}. 

Anttdtabétiquc. il est également utilisé en ca, de règles 
douloure~. 

- l'huile esscnttclle de genévrier décontracte les muscles 
tendus, douloureux ou courbatu~. 

-les baies, l'écorce ct le. atgutlles peuvent être nfusées. 

Atrenlion : son usage est déconseillé pendant la grossesse, 
car à la longue, il risque d'irriter le système urinaire. 

Indications 
Fatigue des système> nerveux et dige~tifs, lutte contre la 

présence d'albumine duns les urines ct contre les mllammations 
des voies urinaires. Et en plus : règles douloureuses. aménorrhée. 
diabète, rhumatismes, muscles douloureux, courbatuo-es, fatigue 
générale et nerveuse, eczéma, herpès, dermatoses. pc;ites plaies, 
brûlures ou morsures. 

Présentation 
Baies : l'huile qui en est extraite traite les soucis pulmonaires 

ct les douleurs. 
Bois : ce sont ses rameaux qui offrent l'huile de cade, qui 

apaise les maladies de peau. 
Feuilles 
HE (obtenue par dtstillauon des bates ct des branches à la 
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vapeur} : attention, pas pendant la grossesse car elle stimule le 
muscle utérin. Elle est à éviter pour les personnes qui présentent 
des problèmes rénaux car elle peut déclencher de~ néphrites. 
Elles est recommandée pour l'équilibre du système nerveux. ainsi 
que dans la lutte contre l'obésné et la cellulite mais son usage par 
voie externe don être prescrit par des professionnels. 
,...--

Genièvre, des baies du grand Nord 
les baies de gentè\ re sont une des rares eptces 

complètement occidentale>. Ongmatres des régions borèales 
de l'hémisphère Nord. elles poussent sur un conifère. le 
genévrier. dans les régtons montagneuse:.. Aujourd'hui. les 
fruits du genhrier sont génêralement connus pour leur 
indispensable et aromatique appon à la fabricauon de ccnains 
alcools : gin, genihre, aquavit, schnaps ~t autres bière~. Au 
lieu de les laisser entière>, pensez à broyer le:. bate' rondes de 
couleur bleu noir pour en libérer toute la saveur. légerement 
amère et sucrée à la fois, entre le cassio ct la résine. 

Composition 
Le gingembre contient des huiles essentielles aux venus 

digestives ct des substances phénoliques et terpéniques qui 
protègent le cœur. Il contient du gingérol et de la zingéronc. C'est 
son rhizome qu'on utilise. 

Propriétés 
Le gingembre est connu pour ses propnétés antivirales et 

antibactériennes. 
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-Champion de la digestion facile, il apaise les tiraillements 
de l'e~tomac. Ses principes actifs équilibrent la production des 
sécréuons de baie et dissipent les ballonnement~. 

Une mfuston de thé au gingembre frais ch3que maun (une 
cuillerée à cafe dans l'eau frémissante), sucrée d'un peu de rruel. 
tonifie ct prénent les rhumes. 

Il est recommandé en cas d'asthme ou de toux CM il sllmule 
l'évacuation d~ sécréttons des bronches. 

Quand on en mange, il stimule et réchauffe l'orgamsme. 
- Comme l'aspirine, il ralentit la coagulmion. 

C'est un excellent stimulant pour le système cardio-vascu
laire et la circulation : il serait pius efficace que l'ni l ou l'oignon 
pour éviter la formation de cai llots sanguins et il aide le système 
immunitaire â lutter contre cenaines allergies alimen:aircs. 

- Il soulage les douleurs rhumatismales, a priori en bloquant 
la production de cenaines substances inflammatou-cs produites 
par l'organisme. 

Ses propriétés antiémétiques sont depui' longtemps 
reconnu~. il lutte efficacement contre le mal d~ transports. sur 
terre comme en mer. 

Il calme également les nausées postopératotres ou chc.t la 
femme enceinte. Dosée à un gramme par jour, >a pnse ne 
comporte aucun risque ct n'entraîne aucun eO'ct secondaire. 
Même conseil pour un lendemain de soirée trop arrosée : rien ne 
vaut une tisane au gingembre. 

- Il est réputé depuis belle lurette comme aphrodisiaque ct 
duns cc domaine, sa présentaûon n'est plus à faire. Le gingérol, 
une substance contenue dans son rhizome, a une action bénéfique 
sur la fertilité des hommes (amélioration de la mobihté des 
spermatozoïdes). 

- De récentes études 001 montré qu'une consommation 
régulière de gmgembre était susceptible d'abat~r le taux de 
cholest~rol 
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lndicatiottç 
Fatigue sexuelle. impuissance, asthénie, digcsllon dlflicile 

(Oarulences, manque d'appétit, coliques), nausées, mal des 
tra~pons. fiêvre, grippe, rhume. roux. douleurs musculatres et 
rhumattsmales. 

Présentation 
Racines 
Es~cncc 

Poudre 
HE 

r- \ 
Choisir et conserver sa racmc , 1 

On appelle le bulbe noueux du gingembr~ une "mam•, à 
cause de sa forme. Le gingembre est franchement mei lieur. 
lorsqu'il e)t frats, râpé au dernier moment, ou b•cn tn-., finement 
émmcè en lanières ; il consen.e alors une >3\ eur ~ucrée et 
potvrée à la fois. piquante et glaciale. Au moment de l'achat. 
•érifie7 que la racme est bien lisse. Si elle e)t Oétric. c'~t que ce 
morceau C>l déjà trop sec. Il conservera sa fmichcur, entouré 
d'un linge, dans le bac du réfrigérateur. 

(-- -) Histoire d'éléphants 
Vous connaissez la différence entre un cléphant d'Afrique et 

un éléphant d'Asie? Pour le gingembre. c'est pareil ! Le 
gmgcmbre afncam est plus puissant que le gingembre asiatique, 
sa main (ct pas son oretlle) est généralement plus peute. 
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fl, klll l'in 

Composition 
La feuille de laurier a une huile essenuelle dont la 

composition est proche de celle de la cannelle. 

Propriétés 
Le laurier a longtemps été considéré comme une plante 

miracle, mais la science a réduit ses prétentions : il est aujour
d'hui utilis6 pour combattre les bronchites et les états fébriles. 

- Son pouvoir bactéricide joue également en cas de troubles 
digestifs ct intestinaux. 

- Légèrement somnifères, ses feuilles en tisane aident à 
trouver le sommeil. 

L'hUile de laurier est un baume anti-douleur ct s'utilise 
auss1 en friction contre les rhumatismes. 

lndication.f 
Etab febriles, bronchite, troubles digesuf:. et mtc:.linaux, 

rhumallsmcs. 

Présentation 
Feuilles 
Baies 
liE en pommade pour soulager les entorses et l.'tchymoses, 

rhumatismes articulaires. On utilise également l'liE de laurier 
contre les inflammations de la bouche, les infecuons cutanées ct 
les mycoses. 

Proverbe \ 

G 
En Perse, une maxime veut que celui qui met une feuille 

e laurier derrière son oreille peut boire en gardant toute ] sa 
ête. A vérifier '! 
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Contes et lauriers 

Le !auner a de tout temps inspirè de nombreuses légendes. 
D'abord, la plus connue. celle de Daphné qui, batifolant dan:. 
une forêt grecque, fut swprise et bientôt poursuivie par un 
Apollon três épris qui la trOuvait fon appétissante. Afin de 
defendre sa venu, Daphné demanda à Zeus de la tran~forrner 
en ... laurier 

Laurier et météorologie 
Plus tard, la Pythie mâchera des feuilles de laurier pour sc 

mettre en condition avant d'énoncer ses prophéties. On 
retrouve là le pouvoir légèrement hypnotique de lu plante. Si 
les Gaulois avaient peur que le ciel ne leur tombe \Ur la tête, les 
Grees cra1gnaient l'orage et pour s'en protèg~r sc recouvraient 
la l~te de laurier. 

1 

Lnuner, sacré rameau qu'on veut redUire en poudre. 
Vou. qui menez sa tête à couven de la foudre. ) 

~nfirrnan Come11lc dans Horace. 

Composilio11 
Elle est composée d'éthers de linalyle ct de géranylc, 

géraniol, linalol, cinéol, bornéo!, limonène, caryophyllène, éthers 
bytyrique, coumarine, valérianique, tanins 

Propriétés 
- Antiseptique, elle est parfaite en ca. de rcfro1di»ement. de 

bronchne. 
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- La lavande pennct aussi de beaucoup transpirer ct vient à 
bout de la fièvre dans les états grippaux bénins. 

- Calmante ct antispasmodique, elle est efficace contre la 
nervosité, les migraines, les quintes de toux 

- Son huile essentielle !.Oulage les douleurs rhwnatismales. 
Elle peut être appliquée en frict1on sur les hématon:es rèsultant 
de coups et 1~ ecLémas secs 

Indications 
Bronchnes, ticvre, ~tats gnppaux, migram~. tou."t. nervosné, 

douleurs rhumatismales, ec1émas secs. 

Présentation 
Somm1t6. fleuries séchées 
Essence 
L'huile essentielle de lavande est de meilleure qualité si elle 

vient d'un pays au climat chaud ct sec. L'essence des lavandes 
cultivées en Angleterre contient dix fois moins d'ester que la 
lavande française. 

Usage externe : en massage ou dans un bain pour soulager 
les douleurs, contractures musculaires ou sc détendre avant de 
s'endonnir. Elle est bien tolérée par la peau, on peut sc frictionner 
au niveau de la poitrine ct de la gorge dès les premiers signes 
d'infection che? l'enfant ct l'adulte. En inhalation, elle agit contre 
les rhumes, la bronchite, ct les infections de la gorge. 

En cas de migraine, sc masser doucement les tempes. Pour 
soulager les piqûres ou morsures d'insectes, il suffit d'une goutte 
sur un coton. 

Contre les petites brûlures, plongez la partie du corps 
concernée dans l'eau froide, upphque7 une compresse froide 
mouillée de quatre à cmq gou!IC) d'huile essentielle. 
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En attendant les secours 
Les ramasseurs qui récoltaient manuellement la lavande 

autrefois étaient parfois mordus par des vipéres. Ils frottaient 
alors la plaie avec des fleur<; fraîches pour lim1ter l'effet du 
venin. Me)ure d'urgence tOUJOUrs bonne à connaître 
aujourd'hui même SI elle n'exclut absolument pas ensuite 
l'usage d'un \'8ccm. 

Contre les pou.x et plus parfumê que la Marie-Rose 
On peut reaho;er un alcoolat à part1r de 200 grammes de 

fleurs mises â macérer dans un htre d'alcool à moms de 40° 
durant un bon mois. Il scn1ra comme désmfcctant pour les 
plates et comme lotion contre les poux. 

( Apatsante lavande -....,_1 
Dans le cadre d'une uulisation plus quotidienne et agréable, 

un bain parfumé Ilia lavande délasse. 

'-

Composition 
Les principaux conslltuants de la menthe poivrée sont des 

huiles essentielles, dont le menthol ct la mcntbooe, des 
flavonoides (la lutéoline ct la menthos1de), et des acides 
phénoliqucs. 

La memhe po1vrée doit ses caractéristiques therapeutiques à 
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la présence de menthol (son essence peut en con:enir jusqu'à 
92 %). qui est absent dans la menthe vene. 

Propriétés 
Elle a également des propriétés digesuve,, toniques, 

canninatives. L'herbonste britanntque Culpepcr ( xvue siècle) 
la déclarait bénéfique pour l'estomac. 

- En mfusion. elle est analgésique contre toute> les fonnes 
de douleurs et plus pantculièrement les migrames. De l'huile de 
menthe sur les tempes ct à la base du cou peut également enrayer 
une mlgrame tenace. 

Elle est ausst anusepuquc des votes respuatoires et 
digesti\·es, antispasmodique, apéritive. 

-On l'utilise également contre les nausées. 
- La médecine tradnionnelle arabe l'utilisait en cas de 

difficulté respiratoire, en tisane. en mhnlation ou encore en 
cataplasme. 

Allen/ion : 
Ne pas abuser de la menthe dans la soirée car une petite 

infusion apaise mais une infusion trop corsée peut provoquer de 
l'insomnie chez cenains. 

Indications 
Maux de dents, migraines, nausées, coups de soleil, urticaire, 

migraine, problèmes respiratoires, difficultés de digestion, 
fatigue. 

Présentation 
Feuilles 
HE : elle est déconseillée aux femmes enceintes et aux 

personnes qui souffrent d'hypertensiOn. 
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r Contre les chagrins d'amour 1 
Minthé aurait été la petite amie d'Hadès (dieu des morts ct 

des enfers), ce qui mit en rage son épouse Perséphone, qui se 
vengea en transformant la belle en pied de menthe verte. 

Au Moyen Âge, les barbiers, apothtcatres et chirurgiens 
proposaient un mélange d'optum et de menthe pour calmer les 
douleurs On dit aussi qu'elle apa1se les maux de l'âme et du 
cœur. 

Composition 
Les grains de moutarde noire contiennent de la myro>~ne ct 

du myronate, deux composants qut lui donnent sa saveur 
piquante. Comme tous les cruci fêres, elle est dotée d'une bonne 
quantité de vitamine C. 

Propriétés 
- Les graines de mou!Jirdc présentent une qualité essentielle : 

elles stimulent! Des voies digestives au système sanguin, jusqu'à 
l'activité rénale, tout y pusse, jusqu'aux pieds fatigués ! 

- La moutarde apaise les douleurs musculaires, stimule les 
reins, combat les difficultés respiratoires et les rhumatismes. 

- Elle soulage la constipation. 
-Utilisée à fonc dose, elle provoque les vomissements de 

ceux qui sont hésitants. 
- Elle facilite la dtgestion en favorisant la sécrétion de sucs 

gastriques si elle est dégustée avec un plat en petite quantité 
comme condtment. 
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Indications 
Rhume. bronchite. difficultés rcsptratoires, digestion 

difficile, rhumatismes, engelures, pied~ endoloris, con;tipation 
Elle provoque les vomissements. 

Prhematio11 
En graines 
Son HE est extrêmement dangereuse el to"Uqucet NE DOIT 

PAS être utilisée dalb un but thérapeutique. 
~ 

Le démon moutarde J 
Pythagore (VI• siécle avant J.-C.) note l'efficacité d'un 

catapla>'Jlle à la moumrdc contre le:. morsures du scorpion car 
un « démon chasse un autre démon ». La moumrdc, en trritant 
la peau, repousse le poison. La Remussance Italienne lw 
trouvait les mêmes venus antipotson ct ses propriétés 
émétiques étaient utilisées des la plus petite crnmpe d'estomac. 
Mieux valait prendre des précautions à une époque où le poison 
était une anne couramment utilisée pour se débarrasser d'un 

\ gêneur aussi bien en affaires qu'en amour. 

D'hier à aujourd'hui 
Au Moyen Âge, on soignait 'souvent les blessures de guer

re en appliquant sur ln plaie une couche de moutarde mélangée 
à de la poudre d'écrevisse. Rabelais appréciait déjà beaucoup la 
moutarde car dans son Pantagrul'l, i 1 la met en scène à l'occa
sion de la bataille contre l'armée des andoui lles: de grandes 
quantités de moutarde sont JCtécs du ciel sur les pauvres 
andouilles blessées ct jonchant le sol, car une fine couche sur 
les plaies ct« les navrés guérissent ct les morts ressuscitent>> ! 

Durant la Première Guerre Mondiale, on fabriquait â partir 
de l'huile contenue dans les graines de moutarde n~ire, un gaz 
moutarde qui servait d'éclairage ct de chauffage. 
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Graines détoxitiantes 1 
En Inde, la moutarde est encore utilisée en graine ou en 

huile lors de cures de dcsmtoxication, pour purifier l'organisme 
de ses toxines. 

Composllion 
Elle contient 10 % d'hutlc- c~sentielle> da!b lesquelles on 

retrouve de la mynsucme et de l'élémimcine aux propnétés 
anesthésiantes ct sédatives qui la rendent toxique en cas d'abus. 

Propriétés 
- À petite dose, la notx de muscade stimule l'appetit. 

Digestive, elle fait passer les féculents et les viandes 
grasses. Canninative. elle élimine les gaL stomacaux. 

C'est un hallucinogène naturel qui apaise l'esprit. Shmulant 
général puissant, nerveux ct circulatoire, lu noix de muscade est 
aussi un ami-déprcsseur (du moins en HE) qui peut avoir un 
impact sur la 1 ibido. 

- En cas d'allergie d'origine alimentaire, elle apaise le 
système immunitaire trop sensible à certains alimentS. 

- Analgésique, elle calme les douleurs liées aux 
rhumatismes. 

- En infusion, elle combat diarrhée, nausée, régule un cycle 
menstruel capricieux, favorise le sommeil. 

- Attention, la noix de muscade est narcotique à fortes doses. 
Deux noix ont des effets monels ! Donc prudence. Les femmes 
encemtes ne doivent absolument pas l'utiliser sans avis médical. 
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Indications 
Inappetence. problèmes digestifs, flatulence. fatigue, 

Impuissance, douleurs d!wnatismales, diiUThée. ~gulation du 
cycle menstruel. msomnie. 

Présent atton 
Graines 
Coques 
1 lE : elle C>t très tox.ique, peut provoquer des ntusées et une 

accélération cardiaque. Pour ces raisons, son usage est 
strictement réservé aux professionnels. 

Noix de senteur 
La n01x de muscade est en réalité le noya~ d'un fruit 

d'lndon6ie ct des C.araibes ressemblant un peu à un abncot. 
Les Asiattques le mangent en entier confit dans du sucre. du 

1 m1el ou du vmaigre Les Arabes l'appellent la "nor01 de 
senteur". On raconte qu'elle a également enchanté l'Europe et 
qu'on éehangea1t. entre le xu• et le XIV• siéele, en Angleterre. 
une hvrc de noix de muscade contre trois mouton; ou une 
vache 

( Noix mondaine 1 
Toulouse-Laulrec, prudent, avait lui aussi toujours une rJpe 

au fond de sa poche, mais il y conservait égaleme1t une noix 
de muscade au moins. en prévision d'une invitation inattendue. 
mais tOUJOUI"i bienvenue, à déguster son apéritif favori : le 
pono amélioré d'un peu de cette poudre odorante. 

'-- __.) 

92 

Li-.< Épice.<,., mn smlft 

Compo.!ifion 
L'ongan contient une bonne quantité de calcium et de 

poUISSium ma1s auss1 de la vitamine A, du magnésrum. du 
phosphore ct un peu de fer. 

Propriété.! 
L'origan est un tonique de l'estomac. Il pcmret d'améliorer 

la digestion et combat l'aérophagie. 
Son effet antispasmodique apaise les crampes intest inales 

ct menstruelles. 
- Sédatif, il vous détend et vous transponc déliClltcmcnt 

JUsqu'aux bras de Morphée. 
- Expectorant et caJmant, l'origan, comme la mniJolamc (sa 

variété sauvage), est efficace pour calmer ln toux, les mau~ de 
tête. les rhumes. et aussi les rhumatismes. 

Ce dé.mfectant apaise les gorges trritécs et. en rnhalation. 
dégage le nez et les voies respiratoires. 

- On peul, par exemple, prendre origan ou marjolaine (sa 
saveur est légèrement plus douce) co infusion avant le coucher 
ou diluée dans l'eau du bain. 

On uti lise également, conlrc ln cellulite, l'essence d'origan 
mélangée à de la lanoline. 

Indications 
Bronchites, rhumes, toux, rhumatismes, digestrons difficiles, 

aérophagie. migraines, insomnies. excès de poids, petites plares. 

Prèse11tation 
Feuilles 
Tiges 

93 



Les Épices tfe la sante 

Fleurs 
Fra1s, séché ou moulu. 
Son liE ne do1t JA\>fAIS être appliquée <eule d1reetement 

sur la peau, au risque de provoquer de grans brûlures. 
Demandez conse1l à un aromatberapeute poJr l'utiliser 
correctement. Elle est la plus antisepuque de toute>. 

Histoire 
Aristote ct llippocrate recommandaient déjà l'origan pour 

ses actions sur les maladies respiratoires. les brûlures ct 
problèmes de digestion. 

De l'origan pour les amoureux 
L'origan pousse un peu partout dans le monde, Europe, 

Amérique du nord. Asie, Maghreb. On le connaît SOU\ent 
comme la plante qui porte chance aux amoun:u~. car les 
Romain.~ et les Grees, qui le considéraient comme un symbole 
de bonheur, en. tressaient des couronnes pour poS<.>r sur la têtJ 
des amoureux 

~ ,1'~1//('111 
CompiJsition 

Les fruits mùrs et séchés renferment une substtnce âcre : la 
capsaicme qui lui donne sa saveur piquante. Ils cont ennent aussi 
des caroténoïdes, des navonoïdes, de la provitamine A 
transformée par l'organisme en ''itamine A, de l'ac1de ascorb1que 
(vitamine C) en quantité supérieure à celle contenue dan~ les 
oranges. ma1s auss1 des vitamines B 1, B2 et PP. 

Les Épil'e' et ma s11nté 

Propriétés 
Il c't reeonnu pour stimuler les fonctions digestives, 

cérébrales, Clrculatoll'CS, locomoaices, respiratoires et nerveuses. 
Le p1ment de Cayenne. particulièrement. facilite la diges

tion en augmentant la sécrétion de sucs gastriques. En renforçant 
l'ac1dité, ces sécrétions détruisent les bactéries présentes dans le. 
aliments. 

- En cas d'affection ORL, il facilite le nettoyage des voies 
aériennes. décongestionne et provoque un écoulement nasal. 

- Il aide l'estomac à se protéger des acides, de l'alcool et 
même de l'ru.pirinc. 

- Dernier avantage â une consommation (modêrée) de 
pimentS, il n1dc à brûler des ca.lories : après un repas arrosé d'une 
sauce relevée, la dépense énergétique est augmentée d'environ 
25 °'o pendant quelques heures. Ce qui n'en fait pas pour autant 
une bonne base de régiiDe l 

- La capsaïcme permet de conllÔier la douleur , efficace 
donc contre les règles douloureuses. les maux de den~. elle 
insens1b1hse également la peau par le même méeamsme 

Les baumes tntégmnt du piment soulagent les douleurs 
articula nes. 

- Utihsez-le avec parcimonie si vous avez l'estomac sens1ble 
ou souffre~ d'ulcère. 

- Le piment est également déconseillé aux personnes suivant 
un traitement anti-coagulant, aux femmes enceintes ou qui 
allaitent. 

Indications 
Digestions difficiles, diarrhée, douleurs articulaires, règles 

douloureuses, problèmes ORL, fatiglle générale. 

Pré.f en t ott on 
Frm~ mûrs et séchés 
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{ ~~ Piments : une famille nombreuse 
La famalle ptment est vaste et coloree . rouges, vens, 

J3UDCl>. doux ou brûlants, chacun ses pamculant~. Le Ca)·enne 
est !rh fon mais dègage assez peu de saveur et de parfum au 
contratre du ptment d'Espelette. Si par inadvenance, vous en 
abu~ez ct que votre palais proteste vivement, ne prcne/ pas un 
verre d'eau mais croquez un sucre. 

----------------~/ 

r---- Bombes aux piments 
1 Le~ premières graines de piment ont été découvertes à 

Cuba en 1493, un an après l'Amérique, et ramenées par 
Christophe Colomb en Europe. À l'origine, la culture du 
piment n'était vouée qu'à des fins décoratives, puas on l'appré
cia également pour son utilité culinaire. AuJourd'hui, il a trOU
vé une nouvelle utilisation bien en phase avec notre socaété 
moderne : la copsaïcine qu'il contient. ct qu1 lut confère o;on 
piquant. est isolée, mélangée à d'autreS substances dissuasives 
et enfermée dans des bombes d'autodéfenses ! Tr:~ certaine
ment décourageant. 

Choisir la qualité 
La variété des piments est immense mais en dehors de leur 

force, variable sur l'échelle non pas de Richter mais de Scoville 
(mesure la tolérance humaine â la puissance des piments), tous 
ne sont pas de la mème qualité. N'hésitez pas :l utiliser un 
pl!Dcnt français relativement doux. le piment d'Espelette, petit 
village du pays basque, dont la qualite est attestée par une 
A.O.C. (appellation d'origine contrôlée). 

___) 
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Piments protecteurs 
La vatamine C que contiennent te~ pl!Dcnt~ protégcaat 

autrcfots du seorbut. 

Paprika quesako ? 
Le paprika, mol d'origine hongroise, désigne un condtment 

à base de piment. 
C'est en rénlité une poudre de poivrons rouges déshydratés, 

qui poussent sur un arbuste originaire d'Amérique. Cultivé en 
Hongrie à la lin du XVI• siécle, il occupe dans la cuisine de cc 
pays une place très imponante. Sa couleur et sa ~nvcur sont 
plus ou moins prononcées selon les variétés · dans ccnams 
mélang~. on inclut aussi en effet des piments muges et on 
moud sou seulement la chair soit la chair ct la tige. le cœur ct J 
les grames. Plu~ il y aura de graines. plus le papnka ~rn fort. 

\... 

Compositio11 
Le persil est une plante revigorante: il contient du fer, du 

calcium, du potassium, du phosphore, des vitamines A. C, 89, et 
des oligo-éléments ! 

Propriété.; 
- Le perstl est plein de 'itamines ct mmérau' Rtchc en 

anuoxydants. il protège des maladies cordtaque,, d~ cancers ... 
hes aux radtcaux hbres. 
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- Tonique ct diurétique, il est conseille en cas de rétention 
d'eau ou de goutte. 

Auenrion : les femmes enceintes n'en abuseront pas car il 
stimule les contractions utérines. 

lndica1ions 
Rétenuon d'eau, goutte, faugue, problèmes de digestion, 

acné, problèmes cardiaques. 

Présenta liOn 
Feutlles 
Frais ou sèché 
HE : elle penne! de tmiter les troubles circulaiOires liés au 

cycle meosiruel. Dépurauvc, elle nenote les votes urinaires, le 
foie et la vésicule btliaire. Trè~ dturétique, elle permet d'éviter les 
problèmes de rétention d'eau. 

Redonner ses lettres de noblesse au persil 
Au fil des siéclcs, on a attribué au persil soit des pouvoirs 

maléfiques, soit de grandes propriétés médicinales: ses vertus 
diurétiques, emre autres. ont fait de tout temps l'unanimité. 
Pour Galilée, physicien ct astronome imlien, comme pour Pline 
naturaliste romain cl Dioscoride médecin grec, le persil pouvait 
aussi dissoudre les calculs. Bien plus qu'une simple garniture 
(pour la célèbre tête de veau), il ne faut donc pas hésiter à 
déguster le persil et à rcconnaitre aujourd'hui ses propriétés 
aromatiques, stomachiques et vitaminiques. 
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( Couronne de persil ] 
Le persil qui nous parait aujourd'hui si banal, si commun, 

fut longtemps sacré ! Comme le laurier, cene plante 
aromatique originaire d'Europe méndionale servait à 
couronner les vainqueurs, mais personne n'aurait alors songé à 
l'utiliser en cuisine. 

Composition 
La saveur brûlante du poivre est liée à la présence de dérivés 

de la pipéridine, et plus p;~niculiètcmcntla ptpénne (envnon 5 % 
de la baie). Il contient des mntns et des Oavonoides. 

Propriétés 
li stimule tout l'organisme, active la circulation du sang et 

aide à l'élimination des graisses. 
- Il nettoie le système digestif cl facilite la digestion des 

aliments. 
-L'alcaloïde très puissant qu'est lu piperine intensifie le 

métabolisme, abaisse le taux de cholestérol, stimule la salivation 
ct améliore la digestion. 

- Ses principes actifs en font un très bon cicatrisant et 
analgésique pour les plaies légères. Astringent, il stoppe les 
petites coupures sans la moindre douleur. 

A faible dose, il est l'ami du pancréas ct de l'estomac. Il 
facilite la digestion des gratsscs ct des hydrntes de carbone. 

En revanche, ceux qui souffrent de troubles urinaires 
doivent s'en méfier. 
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Traditionnellement, les emplâtres au potvrc moulu sont 
réputés pour faire disparaître acné, petits boutons et autres 
tmperfecuoos de la peau. 

lnditallon.v 
Problemes digesufs. pene d'appétit, nau~éc. colique. 

constipation. fievre, grippe. cholestérol léger, plates et coupures 
légères, mauvaise circulation sanguine, rbumau~mes, 
impuissance. 

Présentati011 
En graines (bates) 
Son huile essentielle contient des phénols qui peuvent 

provoquer des brùlures. Soyez très prudent dans so1 utilisation. 
On l'emploie en usage externe avant un effon physique et en 
prévention des courbatures, ou en massage de l'abdomen pour les 
problèmes digestifs et la constipation. 

Nuit blanche 
Préparez un café auquel vous ajoutez une pmcéc de poivre 

noir fraîchement moulu et une touche de bergamote. Sucrez à 
votre goût. 

L'association du poivre stimulant et de la caféine, tonifiant 
cardiaque ct excitant, maintient éveillé tout au long de la nuit. 
C'est l'insomnie programmée ! Gare à ne pas en abuser 
toutefois car le sommeil est un excellent répa'l!teur pour 
l'orgamsmc. 

----------------------' 
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Les Épices ct ma samé 

Les couleurs du poivre 
Il e~iste de nombreuses ,·ariélês de poivres : le potvre noir ' 

est le frutt entier cueilli vert puis fermenté et desséché au 
soletl ; le potvre blanc est la baie t.raditionnellement 
débarrassée de son enveloppe e~érieure (péricarpe) et d'une 
couche moyenne (mésocarpe), par immerston, séchage et 
écorçagc entre des tapis de fibre de coco ; le poivre rouge volt 
ses fruits traités au moment de la récolte ; le poivre ven est 
cuetlli avant maturité en grappes, puis cuit naturellement ou 
conservé au vinaigre ou en saumure. Un peu abusivement 
nommés "poivre", car issus d'autres familles d'arbustes, on 
trouve aussi du poivre rose, fruit d'un arbrisseau ~ud-amêricain 
de la famille des anacardiacées ; le poivre de la Jamaïque, de la 
farmllc des myne~, a un goût subtil de cannelle et de mu~de : 
le poivre chmot~. au goût antsé, pousse sur un arbre nommé le 
cla,alier 

Pour les Romains, le poivre est l'épice reine. elle a la 'a leur 
de l'or Les nches étaient d'ailleurs parfo1s joliment surnommé> 
•• sacs a potvre » ! Peut-être avaient-ils, a la longue. quelques 
brülur~ d'estomac, car posséder et consommer un maximum 
de potvre était alors un signe extérieur de richesse ! 

Les nombreux actes notariés médiévaux parvenu~ jusqu'à 
nous montrent que le poivre participait aussi largement aux 

l dots. 
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fi!; l'(t Ill('( I'Îif 

Composition 
Il contient du calcium, du potasstwn. un peu de vitam me A 

Propriétés 
- Le romann a des propnétés stimulantes, énergétiques, il 

suffit de parfumer son bain . l'odeur déjà rassérene. Il est aussi 
bon pour Je tonus cérébral. mais sans en abuser car i haute dose 
il provoque des convulsiOns. 

- Sel. propriétés hépatique:. lut pennettent de faciliter la 
digestion et de soulager des crises de foie. 

- En usane, il lune contre les rhumes, les gnppes. 
Il a été démontré que le romano combattait efficacement 

certaines bactéries responsables d'tntoxications alimentaires. 
- Bénéfique pour le cœur, il lutte contre l'hypotenston et les 

troubles cireulaires. 

Indications 
Déprime, sunnennge, penes de mémoire, rhume, grippe, 

crise de foie, intoxication alimentaire, hypotension, troubles 
circulatoires. douleurs musculaires. rhumatismes. 

Présentation 
f'euilles fraîches ou séchées 
HE : elle est avant tout un stimulant général, surtout 

recommandée contre les troubles gynécologiques, les vcnigcs, 
les migraines, les diarrhées. Elle est aussi emménagogue (elle fait 
venir les règles). ct calme la toux. 
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Romarin : cœur fidèle 
Le romarin est il utiliser avec parcimonie, en médecine 

comme en cuisine. 
Les Arabes le distillatent pour l'utiliser en friction afin de 

calmer les con rusions mats aussi pour se parfumer le corps. On 
sait qu'aujourd'hui le romarin entre toujours dans la composi
tion des meilleures eaux de Cologne. 

Au XVII• siècle, sa plus grande adepte étall la reine 
Isabelle de Hongrie • elle lut devau une seconde jeunesse et le 
consomman en tisane ou en onguent. Madame de Sévigné, elle, 
trouvait cene plante excellente contre la tristesse. j 

Le romarin a toujours eu la réputnuon d'être lberbe de la 

1 

fidélité, tl pennenrait de s'attacher pour tOUJOurs sa mouié. 
A déconsetller aux cœurs d'antchaut ' 

Composition 
Les stigmates du safran contiennent du picrocrocosidc, el 

une matiE!re colorante appelée la crocine. 

Propriétés 
- Le safran a une saveur piquante ct une belle couleur 

orangée. 
- Pour toutes les médecines du monde, le safran est à la fois 

tonique cl digestif. 
- li possèderail également des propriétés analgésiques el 

narcotiques, d'où sa présence dans la composition du fameux 
laudanum, qu'on utilisait avec beaucoup de précaution comme 
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soponfique avant le développement des neuroleptiques 
modernes mais que Balzac trouvait trop faible et remplaçait par 
de l'opium. 

- Connu pour ses effets sur les douleurs nerveuses, les 
crampes ct les règles douloureuses, il était aussi réputé pour 
accélérer 1~ accouchements. 

Pilez les filaments dans un monter pour obtenir une belle 
couleur foncée. 

- Pour en ajouter dans Wle préparation plus consistante, 
rincez d'abord les filaments à l'eau tiède. On peut aussi se le 
procurer en poudre. 

Allen/ion : utihsé en grande quantité, le safran est toxique et 
narcotique. 

lndicaJions 
Problèmes digesufs. régies douloureuses, douleurs d'origine 

nerveuse. 

Présentation 
Filaments 
Poudre 

1 

Dans le jardin: patience 
Il n'est pas impossible d'en faire pousser dans son jardin, 

moyennant des soins attentifs ct une bonne dose de patience. Il 
faut en moyenne trois ans à une graine pour pousser. Le safran 
étant un genre de crocus, il suffit ensuite de diviser les caïeux. 

104 

/..es Eplœs et ma sumé 

Coutumes 1 
Il est sou ven. t considéré c. ommc: une épice très coquine mais 

aurait l'inconvénient d'endonmr les combattants. Dans 
cenaioes régions du sud de la France, les femmes s'en 
enduisaient le vtsage pour la nun de leurs noces, ct aujourd'hui, 
les cuisiniers en distillent quelques pistils dans les mets les plus 
fins. 

l Safran. attentton au.\ contrefaçons 
À t'achat, soyez trè. auentif car le safran est souvent 

falsifié. Sa valeur marchande lut vaut encore de nombreuses 
imitations et contrefaçons, mais aujourd'hui, le tnchcur n'est 
plus brûlé en place pubhque ! Votct cmq conseils pour déjouer 
les vendeurs malhonnêtes 

1- Sachez d'abord que cette épice C>t la plus chère du 
monde : alcncz-vous tout de suite si elle est bon marché 1 

Vérifiez par exemple que l'emballage n'est pas jauni : st c'est le 
cas, le safran a été teinté par humidification. . 

2- Ensuite, achete? tOUJOUrs votre safran entter, en 
stigmate. Les stigmates doivent être trifides, c'est-à-dire 
partagés co trois divisions pur de grandes fentes. Ne prenez pas 
ceux qui sont déchirés. La couleur des trois filaments varie du 
rouge vif au rouge grenat alors que la base qui les relie est 
orangée. 

3- Son odeur est forte, sucrée ct presque pas amère. Une 
amertume trop prononcée signifie que le safran date déjà de 
plusieurs années. 

4- Assurel-vous que la date de sn récolte soit de la dernière 
saison. 

5- Triturez les sugmates : le safran doit laisser des traces 
d'un jaune orangé sur vos doigts. 
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[/;, Janiellf' (proche du thym) 

Composition 
Elle contient une bonne quantité de calcium et de potassium. 

de la vitamine A, un peu de magnésium. 

Propriérés 
- Elle fac11ite la d1gestion des légummeuses comme les po1s 

chiches, feves et autres haricots. 
-En tisane, el le est antispasmodique, expectorante ct 

st imulantc. 
-Elle a la réputation d'être aphrodisiaque: son nom latin 

satureia peut se traduire par "herbe Il satyre" ct lui aurait été 
donné car la consommation de cene herbe pcnnetuit aux plus 
vaillants de soutemr leurs exploits amoureux. Aujourd'hui 
encore, l'essence de la sarriette est utilisée en aromathérapie pour 
combattre les insuffisances sexuelles. 

A haute dose, elle est stupéfiante. Attention à soA utilisation 
pure en friction ou en compresse, et évitez le contact avec les 
muqueuses à cauc;c de la causticité des pMnols. 

Indications 
Problèmes de digestion, toux, fatigue, msuffisance sexuelle. 

Présenration 
Feuilles fraîches ou séchées 
Poudre 
liE: c'est un stimulant du système digestif et daAs les cas de 

fatigue intellecruelle. Elle agit contre les infections urinaires et 
gynécologiques, ainsi que dans les cas d'infections cutanées 
(abcès, furoncles, impétigo ... ). 

106 

L~.f EpiCes er ma .tant<' 

La sarriette interdite de couvent 
S1 l'on en croit ccnams, la samenc ne manquerait pas de 

propnétés aphrodisiaques, son nom viendrait de "satyre". C'est 
peut-être pour cela que, bien plus tard, elle était interdite de 
séjour dans les jardins de curé ct potagers de couvent ! 

-
Sarriette, l'herbe de la félicité conjugale 

Durant des stècles, la sarriene a été considérée comme 
l'herbe de l'amour. Maurice Mességué suggérait de remplacer 
le ginseng par de la sarriette pour aider les couples à retrouver 
la félicité conjugale. Il suflirait d'en saupoudrer généreusement 
tous les plats. Plus prosaïquement, le poète pro,ençal Frédénc 
\lfistral évoqnant la samette, s'attache a >es 'ertus aromanques 
et la conseille mélangée avec du persil. de la menthe et de l'ail. 

Composition 
La sauge contient entre autres du terpene. du camphre et de 

la salvène. Sa feuille renferme des Oavonoïdes. 

Propriétés 
Un peu partout dans le monde, on la prétend 

aphrodisiaque. En tout cas. eUe pcnnet de stabiliser les humeur. 
variantes. 

- Employée avec mesure. elle est tonique, cholêrétiquc, 
diurétique, antiseptique, antisudorale, cholagogue, astringente, 
cicatrisante, hypoglycémiante, elle agit sur le diabète, 
l'emphysème. 
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En gargarisme, elle lutte contre les mault de gorge, les 
laryngites et le:. infections buccales en général. 

01gestive, elle est excellente (en mfusion) contre les 
douleurs intcsunales, les ballonnements. les colnes et les maux 
de ventre. 

On la recommande au moment de la ménopause : les 
œstrogène> végétaux qu'elle contient permettent de rédutre les 
bouffées de chaleur et de réguler la tmnspiration 

- En hiver. durant les épidêmies de grippe ou SI des m1crobes 
traînent partout dans la maison, il est possible de purifier 
l'atmosphère en jetant une poignée de sauge dans une casserole 
d'cau bouillante, puis en laissant chauffer très doucement. .. Cc 
pouvoir purificateur peut aussi être utilisé avec de l'cau 
contaminée par certaines bactéries. U faut alors la faire bouillir 
avec un peu de sauge avant de la boire pour éviter cohques et 
diarrhées. 

En infusion, elle est calmante et limite les réacuons 
allerg1ques d'origine nerveuse comme l'eczéma ct le psoriasis. 

Attention : à haute dose la sauge est toJtique car dle contient 
une c.sence proche de celle de l'absinthe. 

lndicatiollr 
Déprime, stress, problèmes digestifs, maux de gorge, 

laryngites, infections buccales, ménopause. diabète, emphy~ème, 
crises de foie, problèmes hépatiques. eczéma. 

Présentation 
Feuilles fraiches 
Feuilles séchées entières émiettées ou en poudre 
HE 
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( Sauge, herbe de l'immortalité ... 
En latm comme en arabe, elle se nomme plante salvatrice. 

Sur le fronton de la celèbre école de médecine de Sa leme (X 1'
Xll• siècles), on pou, ait lire : «Comment peut-tl mounr celut 
qui a de la sauge dans ron jardin? » 

... Ou de la longévité 
Ln sauge a toujours ëté associée avec l'immortalité ct la 

longévité. Certains groupes d'Amérindiens la mélangeaient 
avec de la grnissc pour guérir les problèmes de peau. On a aussi 
utilisé la plante pour traiter les verrues. 

Au x v ue siècle, on roulait les feuilles de sauge comme des 
cigarettes que le) asthmatiques se mettaient à fumer dils l'ap
parition des premiers pollens au printemps. 

La feuille de sauge aurait aussi le pouvo1r salvateur de 
réumr les couples désunis ou de guérir les maux de l'âme pro
voqués par un amour sans retour. 11 suffit de percer uois fo1s 
une feuille de <;auge et de faire passer dan) ce, UOU> un de \OS 

cheveux 3\ec un cheveu de \Otre bien-aimé. La feuille sem 
e~uitc brûlée au seuil de la m&son pour s'assurer d'un amour 
éternel. 
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Composition 
Cene peute gnune est une source de léctthme. elle e>t riche 

en acide> ~. en acides aminés essentiels et en min~'rnux, plu> 
pantcuhèrement en calcium, ainsi qu'en vitammes BI, PP. 

Propriétés 
- Le sésame est très tonique et stimule l'esprit. 

Il a aussi des propriétés digestives. 
- En usage externe, son huile calme les démangeaisons, elle 

soulage aussi les personnes ayant de l'arthrite ou une sciatique. 
11 facilite la circulation sanguine. Encore mal connue, sa 

graine pourrait jouer un rôle dans la coagulation du sang. 

Indications 
Faugue générale, problèmes digestifs. mauvatse ctrculauon 

sanguine, piqûres, démangeaisons. arthnte, sctattque 

Présentation 
Gram es 
Poudre 

Symbole d'immortalité 
Les graines de sésame doivent inspirer les poètes 

puisqu'elles ont été baptisées du joli nom de "simsim" en 
Onent ct de "ajonjoli" en Inde, ou il est un symbole 
d'immortaltté. Les nomades arabes en emportatcnt avL-c eux 
comme aliment reconstituant et comme médicamenL 
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Une graine pour tous 
D'après la médecine ayurvédique, le sésame est la plus 

étonnante des petites graines : eUe fait grossir les maigres et 

:a•grir les gros ! _) 

Huile de massage aux graines de sésame 
Faites chauffer au bain-marie pendant deux heures environ, 

l
30 grammes de graines de sésame dans 114 de litre d'h~ile 
d'olive, Laissez refroidir ct filtrez. Mettez dans une bouteille 
que vous conserverez â l'abri de la lumière. 

fie /({ 111(1/ÙI 

Composition 
Plante nche en glucides et en acides cttnque, tarnique, 

malique, en calcium et en phosphore. Le tamarin est aussi une 
excel lente source de potassium, de magnésium, de thiamine et de 
fer. 

Pmpriétés 
Le tamarin est antiseptique. 

- La pulpe de son fruit active la sécrétion biliaire. 
- Elle est, à l'instar de la rhubarbe, utilisée comme un ln.xatif 

doux 

Jndicotions 
Problèmes de digestion, problèmes hépatiques. constipation. 
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Présentation 
Gousses 
Graine~ 

Pâte (à d~layer dans un peu d'eau) ou pressée en bloc 
compact. 

Tamarin, un drôle de haricot ! 
Son nom v1endra11 de l'arobe "tamare hindi" ou datte de 

' l'Inde. La pulpe de ces gros haricots a un goût étonnant, 
acidulé. qui rappelle un peu l'abricot sec et la rhubalbe. \olarco 
Polo qui &\ali noté l'ex1stence de ces grosses fe\ CS ma retenu 
une utilisation origmale : les p1rates et autres voleur; des mers 
et des terres appréciaient paniculiërement les propriété~ 
la:tatÎ\e:. du tamarin; ils en ga, aient les braves commerçants ct 
joailliers détroussés qu'ils soupçonnaient d'avo1r, en dem1er 1 
recours, avalé leurs pierreries 1 

Compo.fition 
Le thym a deux composantes principales : le thymol ct le 

carcacrol. 

Propriétés 
- La médecine traditionnelle arabe en avait fait le champion 

de la lutte contre les refroidissements, rhumatismes, migraines, 
gingivites. 

Aujourd'hui, on lui reconnait encore de rombrcuses 
propriétés curatives liées à sc;, deux composants es>entiels : Je 
thymol et le carvacrol. 
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- li est diurétique, antitussif, antispasmodique. amihclmin· 
tbique (vers parasites), digestif, efficace contre les rhumatismes 
et les névralgies. 

- Une infusion à chaque repas aide à la digestion, remet 
d'aplomb un estomac dérangé et stoppe les nausées. 

- Il est recommandé contre les crises d'angoisse et soulage 
les asthmatiques. 

Ênergét1que, on peut en composer des usanes pour tuner 
contre l'anémie et la faugue. 

- Le thym est recommandé en compresse pour désinfecter 
les pla1es; peilles blessures. écorchures. enflure5 ou ecchymoses. 
et pour soigner les brûlures. 

En mbalatton, pour dégager les \Oies resp1ratoires, il 
apaise la toux ct les mau'( de gorge. 

- Il est relaxant. et en massage. l'huile de thym sou.lage les 
muscles douloureux ct les douleurs rhumati,males. 

- Les recherches récentes la1sscnt à penser que le thym aurait 
de fones propriétés antioxydantes. En permettant aux acides gras 
des membranes des cellules de ré~1ster à l'oxydation, il 
protègcrait l'organisme contre le soleil ct la polluuon. 

-Son huile essentielle contient 40 % de thymol, un puissant 
antiseptique : elle a ainsi des propriétés ami-infectieuses 
importantes et une action stimulante ct régénératrice des cellules 
hépatiques. Très sùre d'emploi, elle est dépourvue d'effets 
secondaires. 

Indications 
Fatigue. refroidissements, rhumatismes, migraines, 

névralgies, toux, problèmes digestifs. asthme. stress, yeux irrités, 
petites blessures ou brûlures. 

Présentation 
Feuilles entières ou moulues 
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HE : elle contient du thymol et du carvacrol, d'excellents 
antiseptiques cl vcnnifuges. 

( 
Thym quotidien, bonne santé assurée 

Le thym serait une lanne de la Belle Hélène de Troie 
recueillie par les dieux pour en faire une plante destinée à 
secourir les valeureux guerriers! Pline co~tllau d'en remplir 
son matelas comme son oreiller pour donntr du sommeil du 
juste. Symbole de COUJ11ge, les belle:; brodatent des abeilles 
volant autour d'un brin de thym sur l'écharpe de leur preux 
chevalier qui partait pour les Croisades 

"---
fi];, (l(l IIi lit> 

Composition 
Le vanillier est en réalité une orchidée qut produtt une fleur 

et des gousses à l'odeur entvrante. 

Propriétés 
- Elle stimule l'appétit et lo digestion. 
- La vanille est aussi recommandée dans les cas de bronchite 

accompagnée de toux persistnme. 

Indications 
Manque d'appétit, anorexie, digestion difficile, bronchite, 

toux. 

Présentation 
Gousse 
Poudre 
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La vanille nous mène par le bout du oez 
Verte, la vanille n'a aucune odeur. Il faudm environ neuf 

mots de transfonnauon pour qu'elle exhale ce parfum si fin ct 
coractènstique. Les gousses sont d'abord plongées dans de l'eau 
chaude, puis déposée:. dans des caisses garnies de laine durant 
une JOUrnée environ Leur couleur tourne alors légèrement au 
brun. Elles sont ensuite ahemattvcment exposées au soleil et 
passées au four avant d'êtrt à nou' eau enfennées dans des 
caisses. Durant ces opérattons. 1~ enzymes attaquent les 
substances pré:.entes dans la 'antlle fmiche. les transfonncnt 
en vanilline. et développent leur:. parfum:.. 

Au moment de l'achat 
Jouez les fins connatsseurs quand vou:. achetez de la 

vanille! Cboisisse7-la bien : elle don être souple. charnue. 
légèrement huileuse. Plus elle est longue, meilleure elle sera. 
Ces quatre qualité, sont valables partout sur la plani:te, che7 
l'épicier du com, comme dans un souk ou à Bom-Bora. 
Attention aussi à ces petits cristau' qui ressemblent au givre 
repandus sur les gousses : s'ils sc trouvent répartis un peu 
n'importe comment, sur la gousse. dans un aimable désordre, il 
s'agit de vanille naturel le, dans le cas controirc, vous pouvez 
être sûr que la gousse n été enduite de cristaux de vanilline 
synthétique. 
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Quelle épice pour quel problème? 

Qu'elles soient utillstcs :.cule. ou combmées, 1<:5 épices 
apportent de nombreuses reponses aux petits tracas de tous les 
jour.;. L'anis soulage flatulenees et eohques. le clou de girofle 
désmfecte et anesthésie, les pamenb denouent les tensions 
musculaires. Bref. la ltste est longue. 

Pour commencer, adcnuficz votre problème. La consultation 
des fiches de santé vous mdique comment utillser l'épace. par 
voae mteme ou externe. en usane. bam. décoction. ou mcore sous 
forme de massage 

Quels que :.oient \Olt symptôme., l'endroit dont vous 
souiTrez. en cas d'affccuon sérieuse ou durable, n'h~ate7 pas à 
consulter vorre médecin. L'U>age des épices eM un complément à 
son traitement, une aide pour vous soulager. mais ne doit en 
aucun cas remplacer la médecme traditionnelle. 

Inutile de dépal.scr les doses prescrites dans les recettes 
proposées: les résultats ne seront pas pluo efficace>. Les remèdes 
proposés ne s'adressent pas aux enfants ; pour aider les plus 
jeunes, adressez-vous à un phytothérapeute. De même, certaines 
épices ou herbes sont contre-indiquées dans des situations bien 
précises (ulcère, grossesse ... ). Lisez bien les précautions 
d'emploi ct n'hésitez pas à demander l'avis d'un spécialiste. Si 
vous suivez un traitement médical, ussuret-vous auprès de votre 
prescripteur qu'il n'y a pas d'internctions entre vos médicaments 
et l'usage de certaines plante>. En règle générale, les épices sont 
à éviter en cas de colopathie (maladacs du côlon). 
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Petit lexique des préparations 

Infusion 
C'est certaanement le remède le plus facile â préparer. Versez 

de l'eau bouillante sur la partie de la plante à utiliser et laissez 
mfuser quelques manutes. Les anfusaons se pratiquent 
courammem avec le> plantes due, "fragtlcs" qui n'opposent pas 
de résistance à la chaleur. Le, anfusion\ se cono.ervent 48 heures 
au frais si la boutetlle e:.t herméuquemcnt fermee. 

Décoction 
Menez la plante dans une casserole (autre qu'en alummium) 

remplie l'eau et faites bouillir. Pour certameo épaces. il faut 
parfois auparavant écraser la rncanc ou le• branches. L'opération 
peut durer quelques minutes comme quelques heures en fonction 
de l'action recherchée et de la plante de départ. Les décoctions 
conviennent au:ot plantes qui sont plus résistantes à la chaleur ou 
plus ligneuses. Dans leur cas, une mfusion auraat été sans 
résultai. On filtre ensuite le liquade avec une passoire avant de le 
boire. Vous pouvez conserver votre décoction jusqu'à 48 heures 
au réfrigérnteur, pourvu que la boutei lle ou la carafe soit 
bouchée. Vous pouvez égalemem adoucir le mélange avec uo peu 
de miel. 

La macérarion 
Laissez l'épice ou l'herbe baigner quelques heures ou jours 

dans une eau froide (choisisse? de préférence une eau minérale). 
Filtrez avec une passoire avant de consommer. Les doses sont 
généralement de 25 g de plante pour 500 ml d'eau. Vous pouvez 
également vous ser.~r de vin pour la macération, mais ce type de 
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préparation ne comient pas aux femmes enceintes, aux enfant~. 
aux anctens alcooliques. Pour sc debarrasser de la teneur en 
alcool, on peut toujours fau-e frémtr le vm quelques mm ut~ dans 
une casserole. Mais mieux vaut donc s'en tenir à l'eau! 

l.a compmse 
Uti lisez pour cela une infusion, ou décoction, froide ou 

chaude. ou encore une tcmture-mère. Trempez dans votre 
préparation un linge, ou une véritable compresse de ga1.e et 
essore1-le. Appliquez ensuite sur l'endroit douloureux Lorsque 
la compresse est sèche, renouvelez l'opération. 

i.e cataplasme 
Il existe deux façons de préparer un cataplasme. Soit vous 

écrasez les plantes fraîches Cl après les avoir déposées dans une 
gozc, vous les appliquez localement. Soit vous mette<\ la plante 
dans une casserole d'eau que vous faites bouillir et vous cs>orcz 
ensuite. La pâte obtenue après ébullition ct essorage est placee 
dtrcctement dans la gaze. 

I.e nébulisât 
C'est l'extrait liquide de la plante (un peu comme une usane). 

que l'on a ensuite débarrassé de son eau. Les nebulisâts se 
trouvent en gélule ct restituent toutes les qualités thérapeutiques 
de lu plante. li ne faut pas confondre avec les poudres de plantes 
qui, elles. resultent du séchage et du broyage simple de la plante. 
Dans ce deuxième cas, les pnncipcs actifs n'ont pas été extraits 
de la plante et leurs gélules sont en général moins efFcaces qu'en 
nébuhsât. 

l.a tetnlllœ-mère 
On l'obtient en faisant macérer les plantes fraîc1es dans un 

mélange d'alcool et d'eau. N'utilisez évidemment jamais d'alcool 

tiR 
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à 90° ou d'alcool à brûler, extrémcmcnt toxiques ! Encore une 
fois, cette preparation alcoolt~ ne convient pas à tous. Le 
dosage courant es1 de 25 % d'alcool (par exemple du vin) pour 
7S 0 o d'cau: dans un bocal, menez vos épices (en graines ou en 
écorces) que vous recouvre? du mélange. Fermez le bocal et 
laissct reposer deux semaines nu frais ct à l'abri de la lumière en 
remuant de temps en temps {tous les 3 jours). Filtrez ensuite avec 
un filtre â café qui retiendra les résidus. Votre teinture est prête. 

Les 1eintures-mères se conservent particulièrement bien 
puisqu'on peut les garder 2 ans pourvu qu'elles soient placées 
dans un récipient de \'erre brun (ou bleu) hermétiquement clos 

En pratique 
Vous pouvez préparer à l'avance des petits sachels d'épice~ 

pour infusion qui vous serviront si vous partez en week-cnd ou 
en vacances, ou encore pour boire votre tisane au bureau. 
Prépare; votre sachet avec un carrè de gaze ou de mousseline que 
vous nouez ensuite avec un morceau de ficelle à rôti. 

Pour des questions de qualité, n'en préparez pas trop à 
l'avance, surtout si les épices sont déjà râpées. 

,-
En gélules 

St vous choisissez d'avaler vos épices en poudre, ct donc en 
gélules, choisissez-les de préférence avec l'appellation "poudre 
iota le cryobroyée". Ce moyen de transformation penn ct co 
effet de restituer intactes les propriétés bénéfiques de la plante. 
racine, rhizome ou graine. C'est donc un gage de qualité. 
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Huiles essentielles 

~
-

Les huiles csscmielle<i nécessitent moult pr.écaurions dans 
eur usage. Pour un usuge interne, prenez l'avis d'un 
professionnel de l'aromatbérapie. En usage externe. certaines 
sont "denno-caushqucs" et peuvent occasionner de graves 
brûlures. Cest le cas de la cannelle, du cumin, du clou de 
girofle, du poivre et de l'origan Avant d'utiliser une HE, 
vérifiez que vous n'y p~tu pas d'allergie. Pour cela. 
mélangez-la avee de l'hutte douce, et déposez-en ure gouue à 
l'intérieur du potgnet Sans reacuon marquée sur la peau le 
lendemain. vous pouvez vous en ~rvir Dans le cas contraire. 
abstene7-vous. 

Comment employer une HE en usage externe 
Dans le bam : une vingtaine de gouttes &JOUtées à vos 

produits de bain habituels. L'origan, par exemple, calme 
douleurs d'origines rhumatismales ct courbatures, la lavande 
détend. la menthe poivrée, le romarin, la sarriette sLmulent, la 
sauge. le thym calment les rhumatismes ... 

En friction capillaire: de la même façon. il est possible de 
mélanger quelques gouttes à votre shampoing habituel. 
Choisissez plutôt du romarin pour des cheveux secs, de la 
lavande pour des cheveux gras ou sujets à pellicules et de la 
sauge ou du thym pour les cheveux normaux. 

En huile de massage : versez environ 3 % d'hui le 
essentielle dans un flacon d'huile d'amande douce. Le basilic 
tonifie, la citronnelle apaise. le genévrier décontracte les 
muscles douloureux. 

En inhalations : quelques gouttes dans une cau très chaude. 
Contre les rhumes, bronchites, ct autres miasmes de l'hiver: 
lavande, origan, sauge, thym. 

En frictions : mélange à base de 50% d'ffE et dbuile d'oli
ve. La citronnelle contre les moustiques ou autres piqueurs. 
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Ensuite. direction la cutsme. Constituez-vous un stock 
d'épices adapté à votre consommation ct à vos maux. Ni trop ni 
trop peu car, avec le temps, ces dernières s'éventent ct perdent 
une partie de leurs qualités. Pour apprendre à les choisir et les 
conserver dans de bonnes condnions, reponeL-vous au chapitre 
(< Passons a table » 

Maintenant donc que vous savel oû vous aveL mal et que 
vous avez tout ce qu'il faut dans vos placards, c'est le moment 
de passer à l'action. Votct des remèdes stmples et efficace. que 
l'on peut mettre en place cbeL SOl, à tra\ers l'alimentation ou de 
simples préparations a déguster avee modèrahon. 

Accouchement (préparation à l' ... ) 
Clou de girofle et cannellt 

Pour préparer l'accouchement et provoquer les contractions, 
la tisane à la cannelle et au clou de girofle est toute tndiquée. 
Prenez 5 g de cannelle pour 3 clous de gtrofle par tasse. Versez 
l'eau frémissante, filtrez ct buvez 3 à 4 fots dans la JOurnée qui 
précède la naissance. 

Acné 
Genièvre 

Ses baies prises en infusion sont antiseptiques et 
cicatrisantes. Consommez 3 fois par jour. 

Romari11 
Cicatrisant ct résolutif. le romarin calme les inflammations. 

Vous pouvez mettre directement sur la peau de~ compresses 
mouillées d'une décoction (une poignée de sommités fleuries par 
litre d'eau. bouillies 10 minutes). 
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Antiseptique 
Cannelle 

Prenez une tasSe d'infusion à l'écorce de canne! c après les 
repas : 10 g environ par liue d'eau ou 2 ou 3 gouttes d'essence 
mélangée à une cuillère de miel diluée dans une taSse d'eau 
chaude. 

Clou de girofle 
Le clou de girofle est antiseptique et cicatrisant. Faites une 

infusion que vous utiliserez ensuite pour imbiber une compresse. 

Aérophagie 
Aneth 

Préparez une infusion d'aneth : faites bouillir une ou deux 
uges complètes d'aneth dans 25 cl d'eau. Laissez infu!er quelque:. 
minutes. ôtez les tiges, filtrez et buvez chaud 

CarVI 
Une infusion de carvi après chaque repas est efficace contre 

l'aérophagie et les spasmes gastriques : utilisez un: cuillère à 
café de graines par tasse. 

Clou de girofle 
Il active les glandes digestives et stimule l'estomac. Vous 

pouvez le prendre en infusion après les repas ou meure 3 gouttes 
d'essence sur un sucre ou mélangé à une cuillerée de miel dans 
une lllsse d'eau chaude. 

Estragon 
Une mfusion de feuilles d'e:.tragon (fraiches ou sèche~) 

apatse l'a~rophag~e et les nausées. 
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Fenouil 
Les noum~ons qui ont des problèmes de digestion et du mal 

à s'cndorm1r peuvent parfaitement prendre une infus1on de 
fenouil, se> effets stomachiques et légerement sédaufs 
améliorent les choses. 

NoLT de muscade 
En friction, mélangez 2 gouttes des bUJles essenucllcs de 

carvi, muscade et coriandre â 25 ml d'hui le d'amande douce ct 
massel le creux de l'estomac dans le sens de> aiguilles d'une 
montre. 

Allergie 
Pour calmer le système immunitaire en cas d'allergie, 

consommez des tisanes de noix de musc·ude. nmlumomt•, fenouil. 
cumm, gmgembrt', cotre 3 et 4 fois par JOur. 

Anémie 
Cori and l't' 

Stimulante ct excitante, la coriandre en infu~1on redonnera 
du tonus (1 à 2 cuil lères à café par taSse, laisse1 mfuser une 
di1nine de minutes). 

Fenugrec 
À prendre en gélules selon prescription du phytothérapeute 

(en généml 2 le matin, 2 le soir au moment des repas) ou en 
décoction : faites bouillir environ 40 gramme> pour 1 litre d'eau, 
ftltrcz ct avale? «d'un coup» . le goût n'est pas très agréable ' 

Gmgembl'l.' 
Une mfus1on de thé au gingembre fra1s chaque matm (une 
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cuillerée à café dans l'cau frémissante), sucré d'un peu de miel, 
est très reconstituante. 

Sauge 
Un excellent tonique : la sauge est la plante des 

con,·alescents ct des fatigués. Trés aromatique. bu\ez-la en guise 
de thé (6 feuilles infusees par taSse). 

Thym 
Le thym est un sumulant antcllcctuel ct phyMque: une bonne 

rn fusion après le repas cmJl<-'che de somnoler sur son travail ! 

Vanille 
Faites bouillir un peu d'eau ou de lait avec une gousse de 

vanille. Délicieux et vraiment efficace. 

Angine 
Gingembre 

Il suffit de prendre 1 à 3 gouttes d'huile essentielle de 
gingembre 2 à 3 fois par jour dans du lait chaud, du miel, ou sur 
un sucre. Vous pouvc1 aussi faire des gargarismes avec une 
demi-cuillère à café de teinture de gingembre mélangée à un 
verre d'eau tiède préalablement bouillie. 

En cas de pene de la voix, les aphones peuvent essayer une 
décoction en gargarisme (mette?. dans l'eau froide puis faites 
bouillir une vingtaine de minutes du gingembre frais coupé en 
morceaux, filtrez). 

Anxiété 
Basilic 

Contre une anxiété bien défimc comme avant un entretien ou 
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un examen, voici un remède pour se détendre et trouver le 
sommeil. Ponez à ébullition 25 g de feuille> fraîche> de basilic 
dans un demi-Ittre d'eau. Couvre;z, la1ssez frém1r 10 minutes. 
Filtre? et laissez refroidir Buve7 cc mélange en 4 tasses réparties 
au cours de la journée. 

Citronnelle 
En tisane, la citronnelle calme et apa1sc L'infusion de son 

bulbe, coupé en uanchcs. est plus aromatique que la usane faite 
à base de feuille,. À vous de choiSir. 

.Voix de muscade 
La muscade e:.t un sumulant, n'hc:-.ue1 pas a en prendre une 

infusion en cas d'angoisse passagère. 

Origan 
Ses propriétés Mimulantc'> combattent le> anguis>c>. en 

infusion 2 à 3 fois par jour. une po1gnée de wmmlle'i fleuries 
dans un litre d'eau bouillante. La1s~ez mfuscr JO mmutcs. Filtrez 
et buvez. 

Aphtes 
Basilic 

Comre les arhtes, mâchez des feuilles crues de basi lic ou 
préparez, toujours avec des feuilles fr(lichcs. une décoction de 
100 g/1 à uti liser en gargarismes. 

Menthe 
En gargarisme: faites une mfusion avec une poignée de 

feuilles de menthe fraîche, la1sscz refro1dir. 
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Arthrite 
Coriandrt' 

En ~ge c~tcme, c'est un antalgJque Son huile soulage les 
douleu~ rhumatiSmales et articulaires. 

Genièl•rt' 
Vous pouvez prendre un bain de genièvre. Le résulllll e't 

parfois spectaculaire et soulage des rhumatismes ct de l'arthrite 
(faites boui llir deux kilos de Jeunes branches ct une bonne 
poignée de baies, fi ltrez et ajoutez à l'eau du bam). 

Sésame 
Utilisez une huile de massage : faire chauffer au bain-marie 

pendant deux heure' environ 30 grammes de gruines de sésame 
dans un quart de litre d'huile d'olive. Lai!<Ser refroidir et filtrer. 
Consen cr dam une bouteille à l'abri de la lum1ére. 

Asthme 
Anis 

Les grames d'anis sont antispasmodiques. Prenez-les en 
infusion : il raison de cinq grammes dans un demi-litre d'eau 
bouillontc, vous obtiendrez une tisane délicieuse. qu'il n'est 
même pas besoin de sucrer. 

La1•ande 
Faites mfuser une petite poignée de sommués fleuries dans 

de l'eau bou1llante. Laissez infuser 10 minutes, filtre7 Utile 
contre l'asthme grâce à son pouvoir calmant ct antispa!>modique. 

Origan 
En infusion. versez une cuillère à café d'origln dans une 

t26 

Les Épice.< et mtl sant; 

tasse d'cau bou•llante. Laissez les fleurs et leur uge infuser 
10 minutes. 3 tasses par jour. 

17rrm 
En mfus1on. il calme la toux et permet de retrouver une 

respiration apaisée. 

Appétit (manque d1 
... ) 

Aneth 
Une cuillère de gra ines avant le repas relance l'appétit des 

moins gourmands. 

Badiane 
Naturellement, elle est apéritive ... Prenez plutôt une tisane 

avant le repas (faites mfuser dÎ!t minutes quelques éto1les dans 
l'cau bouillante). 

Cardamome 
Les gramcs de cardamome ouvrent l'appém. vous pouvez 

donc soit en prendre une infusion avant le repas. son en croquer 
quelques grames, so1t encore placer les petites graines dans un 
moulin à poivre et en saupoudrer les plats. 

Carvi 
Il stimule l'appétit comme la digestion, en tisane : une 

cuillêre à café de graines pour une lllSse d'cau bouillante. Laissez 
infuser 10 minutes. fi ltrez. 

Cu mm 
C'est un Stimulant pour l'appétit mais qu• fa•t également de 

l'effet en cas de fatigue ou d'épuisement : n'hésnel 1'3!> à en 
menre dans de nombreu~ plats. sunout les plus diffic1les à 

t27 



Le.v Ëptces d~ la <anti 

digérer (haricots, choucroute, plats exotiques .. ). Il atme 
beaucoup le fromage. Vous pouvez aussi en boire une infusion 
régulièrement : mettez une cui IIère à café dans une tasse d'cau 
bouillante, laissez infuser 10 minutes et filtre7-

Estragon 
Une infusion apéritive: une cuiUère à soupe de feuilles 

sèches, dans l'eau bouillante, laissez infuser 10 minutes. 

Fenugrec 
Pour préparer une mfusion de fenugrec, ulilio;ez 40 g de 

grames pour 1 Litre d'eau boutllante : prenez-en une tasse avant 
chaque repas, même si sa saveur n'est pas très aturante ! Pour ne 
pas en être dégoiltè, le fenugrec existe aussi en gélules selon 
prescription du phytothérapeute (en général 2 le matin, 2 le soir 
au moment des repas). 

Coriandre 
Elle ouvre l'appétit et d'ailleurs, de nombreux apéritifs 

(izzara, ambroisie, ratafia, bières ... ) en contiennent. Vous pouvez 
aussi la prendre en infusion : 1 cuiJJére à café de grahes dans une 
tasse d'eau boutllante. laissez mfuser dilt mmutes, ;iJ.t:rez. Votre 
infusion apéntive est prête. 

Origan 
Pour préparer une infusion, prenez 20 g de somMités Oeuries 

séchées pour 1 litre d'eau boutllante. Ne laissez pas infuser plus 
de 2 minutes. passez et buvez 2 tasses par JOur 

Thym 
Pense7 à ajouter à votre cuisine quotidienne de l'ail, de 

l'estragon, du persil, du piment des jardins, et du thym. Autant 
d'hetbes qut relancent l'appétit. 
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.Hou tarde 
Elle Stimule tout... même l'appétit. Consommez-la en 

infusion avant le repas. 

J'anille 
Faites boutlhr un peu d'eau ou de lait a\ec une gousse de 

vantlle. 

Ballonnements 
A ms 

L'anis est recommandé contre tous les maux qUJ trouvent 
leur origine dans le stress: digestion difficile. ballonnements. 
Une cuillère à café dans un demi-litre d'eau, porte? à ébullition, 
laissez bouillir deux minutes, infusez 10 mmutcs environ et 
filtrez. 

Badiane 
Contre les ballonnements, laissez infuser 3 étoi les de badiane 

pour une tasse d'eau bouillante pendant 10 minutes. en fonction 
de vos goû~. Filtrez et buvez btcn chaud. Renouvelez cet 
"instant tisane• après le déjeuner et le diner. 

Basilic 
Contre les crampes d'estomac ou les ballonnements, 

2 gouttes d'HE de basilic dans une cuillère à café de miel 
soulagent les dtgcstions. 

Coriandre 
C'est un excellent remède contre les flatulences el les 

ballonnements puisqu'elle soulage les douleurs et crampes 
mtestinales (une à deux cuillères à café de grames dans une 
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grande rosse d'cau bouillante. Laissez infuser 10 minutes puis 
filtrez). Prenez une tasse après chaque repas. 

FeiWuil 
Contre les ballonnementS, faites bowllir pendant 2 minutes 

25 g de racme de fenouil pour 1 litre d'eau. Laissez infuser 
10 minutes, ct consommez trois fois par jour. 

Gingembre 
Une mfusion de thé au gingembre frais â cbaque repas (une 

cuillerée à café dans l'cau frémissante), sucré d'un peu de miel, 
ou quelques gouu~ d'essence sur un sucre acuvcntla dt gestion. 

Origan 
n ouvre l'appétit ct permet ausst de bten digérer: prenez une 

infusion avant ct-ou aprés le rep:ts ... pendant est aussi autorisé : 
une cuillère à café dans une llJSSC d'cau bouill:mtc Laissez 
infuser 10 minutes. 

Sauge 
Digestive, elle est excellente pour aider à assimiler les 

aliments lourds qui peuvent causer douleurs intestinales, 
ballonnements, ct colites. Prcnc7·la sous forme de thé à raison de 
5 ou 6 feuilles infusées par tasse. 

Bouche et gorge irritées 
Basilic 

En infusion, ses feuilles ont un effet apai<ant : mettez 
5 feuilles dans une rosse que vous emplissez d'eau bouillante. 
Latssez infuser 10 mm utes, filtrez et buvez. 

En gargarismt. le basilic est également tdéal pour lutter 
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contre les infections buccales : préparez une décoction et lorsque 
celle-ci est tiède, commencez les gargarismes. 

Cannelle 
Antibactérienne. la cannelle soulage les rnflammatioos de la 

bouche. Pour obtenir une mfusion, prenez un bâton de cannelle 
(ou 5 g) pour un bol d'eau boutllante. ct laissez infuser 5 minutes. 
Filtre7, c'est prét ! Vous pouvez adouctr le mélange avec une 
touche de DUel. 

Clou de girofle 
Sous forme d'huile ou d'mfusion. le clou de girofle calme les 

inflammanons de la bouche et du pharynx. 

Origan 
n possède des propnétés anusepuques des votes 

respiratoires, vous pouve1 en prendre plusieurs infusions 
quotidiennes ( 1 cuillère a café de graines dans de l'eau bouillante. 
laissez infuser 10 minutes, filtrez). 

Sauge 
En gargarisme, elle lune contre les maux de gorge, les 

laryngites et les infections buccales en général. Uti lisez sa 
décoction pour pratiquer les gargarismes. 

Bronchite 
Ani$ 1•ert (expectorant) ou badiane 

Cinq grammes de graines d'ams ven (ou 3 il 4 étoiles) dans 
un demi-litre d'eau bouillante procurent une tisane délicieuse et 
capable de vaincre ln toux. S'al en reste un fond, utilisez-la pour 
dissiper une migraine ou ouvrir l'appétit. Son goût permet de se 
dispenser d'y ajouter du sucre. 
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Basilic 
L'hui le essentielle de basilic est souvent utilisée pour traiter 

des problèmes respiratoires comme les bronchites, les rhumes ct 
les grippes. Elle favorise l'expectoration du mucus ct réduit la 
fièvre. Prenez 1 à 2 goulles avanl les principaux repas. 

Conne/le 
Elle est tout à fait adaptée en cas de coup de froid et permet 

de plus l'élimination des mucosliC:~ encombrantes. En mfusion 
d'écorce, utihsez 1 bâton de cannelle (ou 5 g) pour m bol d'eau 
bowllante, Cl faites infuser S manutes Filtrez et dégustez ! 

Fenouil 
Expectorant. il ~~ efficace contre 1~ bronchites et soulage 

les problèmes d'ordre rcsptratotre. Fa1tes-vous une infusion et 
buvez-en deux li trots taSseS par jour ( 1 cuillère à cafe de graines 
par tasse). 

Girofle 
En infusion, il apa1se les respirallons diffic les. Mettez 

3 clous de girofle par tasse et versez l'eau frémissante. Laissez 
infuser 10 minutes. 

Lavande 
En inhalation, son f lE csl cllicace. Préparez votre inhalation 

cl versez-y 2 goulles de lavande. On peul l'utiliser aussi dans tous 
les cas de rhumes, grippe ct infections de la gorge. 

Origan 
Préparez une infusion avec une cuillère à café d'origan. 

Versez sur la plante l'eau frémissante ct lai~sez infuser 
10 minutes. Buvez !rois tasses par JOUr de ce mélange. 
Désinfectant, l'origan degage les voies respiratoires. 
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Moutarde 
Pour décongestionner les bronches, utilisc.t des cataplasmes 

ti la farine de moutarde. Mélangez 25 g de farine de moutarde et 

25 g de son, ajoutez un peu d'eau jusqu'à l'obtention d'une pàte. 
Appliquez d'abord un onguent puis le cataplasme sur la poitrine. 

Allenuon de ne pa> employer de l'eau trop chaude. Éviter 
également des applications prolongées qui pourra1ent proH>quer 
une ulcération. 

Thym 
Son infusion accompht d~ merve1llcs pour apaiser la toux. 

Buvez-en 4 tasses par JOUr dès 1~ premiers symptômes. Placez 
ausst pendant vmgt mmutcs une compresse b1eo chaude sur la 
poitrine en vous enroulant d'une épa1sse servteue de bam. 

Vanille 
Menez de l'eau à bouilhr et nromatiscl-la d'une gousse de 

vanille. Laissez infuser quelques minutes. Ceux qm le souhaitent 
peuvent ajouter une cutllcrée de miel. 

Circulation sanguine (troubles de la ... ) 
Ba$ilic 

Sous fom1e de tisane, le basilic fuvorisc la circulation 
sanguine, particulièrement pour les mères avant et après la 
naissance. Une cuillère Il café de graines ou de feuilles par tasse 
d'eau bouillante, que vous prenc.t deux ou trois fois par jour. 

Muscade, con•i et coriandre 
Dans 10 ml d'huile végétale, versez 25 gouttes de cannelle. 

muscade, carvi, coriandre. L'assoe1allon de ces épices tonifie la 
circulation et stimule aussi la digestion. 
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Cannelle 
Cest un boo stimulant des fonctions circulatoire~. vous 

pouvez l'uuliscr en mfusion d'écorce ou préparer une remrure de 
cannelle (2 mg dans un peu d'cau chaude). Consommez une rasse 
pleine 3 fois par jour 

Gingemb!'f 
Pour relancer la circulation du sang, la décocuon de 

gingembre er de canneUe fair des merveilles. Prercz 15 g de 
racine fraîche de gingembre découpée en rondelles et 15 g 
d'écorce de cannelle. Mettez l'cau et les épices dans une casserole 
et laissez frémir 15 mioures à feu doux. Fi ltrez avanr de 
consommer, une tasse à café rrois fois par jour. 

La préparation sc conserve jusqu'à 48 heures ou réfngérateur 
dans un récipient hermétiquement clos. Réchauffez le remède 
avant de le boire. 

Moutarde 
Pour aider le:. pieds fatigués. il suffit d'ajourer une poignée 

de grames de moutarde écrasées dans un fond d'cau chaude el d'y 
laisser reposer ses pieds une quinzaine de minutes. 

Piments 
Quelques gouttes d'huile essentielle de pimcnl, mélangées à 

une huile végétale, comme l'huile d'amande douce, feronr une 
excellen1c base pour un massage qui relance la circulation 
veineuse. 

Romarin 
C'est un excellent sllmulanr de la circulauon. Paur préparer 

une infuston, utilisez 2 brins fleuris pour une tasse d'eau 
bouillanre. Laissez infuser 10 minutes, filtrez. Son goû1 quelque 
peu amer peut être adouci avec une cuillerée de mu~l. 
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Sésame 
Il facilire la circulation sanguine. N'hésitez donc pas el 

saupoudrez-en quelqu~ graines sur rous les plats. 

Cellulite - Surpoids 
Céleri 

Passez nu mixeur quelques branches er feuilles de célen pour 
obtenir un ou deux verres de son jus. Bu quolidicnnement, il 
permet de détoxifier l'organisme. 

Ceifeuil 
En infusion. après un repas, le cerfeuil a un cffer diurétique. 

Ainsi, on le trouve fréquemment dans les régimes amaigri~sants. 

Fenouil 
La racme du fenouil esl particulièrement diuréuquc ct atdc à 

l'éhmmauon grâce au.~ sels minéraux et au.~ navonoïdes qu'elle 
conlient. Une petite tisane chaque matin à la place du café wde à 
rerrouver la ligne. Faites bouillir pendanr 2 mmurc:. 25 g de 
racines de fenouil pour 1 litre d'eau. Laissez infuser 10 minutes, 
et consommez trois fois par jour. 

Fenug!'fc 
Il est cOicace dans les cas d'amaigrissements dus à des 

troubles mélllboliques, en régulant les sécrélions pancréatiques 
souvent perturbées chez ceux qui perdenr involomaircmenr du 
poids. Pour préparer une décoction, faites bouilhr envtron 
40 gramm~ pour 1 litre d'eau, filtrez. On vous prévient : le goùt 
est assez spécial 1 Vous pouvez aussi le prendre en gélules selon 
prescnpuon du phyrorhérapcute (en général 2 le maun. 2 le SOif 

au moment des repas). 
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Genièl're 
L'HE de genièvre aide il mincir : utilisez-la en massage anti

cellulite a\'ec une hutlc di luée entre 3 ct 5 % daœ une huile 
végémle (amande douce ou jojoba). 

Persil 
Très diurétique, son HE permet d'th1ter les problèmes de 

rétention d'eau. 

Romarrn 
En infusion, il est un peu amer mats très sumulant pour la 

ctreulaùon. Menez 2 bnns fleuns dans une tasse d'eau bouillante. 
LaiSseZ mfuser 10 minutes. filtrez. 

Cholestérol léger - triglycérides 
Basilic 

Prenez régulièrement une tisane de basilic, vous pouvez 
aussi mâcher des feuilles fraîches. 

Cibou/eue (triglycérides) 
Comme ses cousins l'ail et l'oignon, elle contient des 

composés sulfurés qui permeuent de réduire les taux de 
cholestérol ct de triglycérides sanguins tout en améliorant la 
fluidité du sang, alors pourquoi ne pas en mettre dans tous les 
plats ou presque ? 

Fenouil 
Il a une action équilibrante sur le taux de cholestérol. 

n'hésitez pas à boire régulièrement une mfusion de ses graines 
(prévoyez une cuillère à café par tasse). 
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Gingembre 
fi est parfait en infusion. Si vous n'avez pas le temps, ajoutez 

simplement un morceau de gingembre frais dans du thé. 

Colites 
Fenouil 

Faites infuser 30 g de gmtnes de fenowl par litre d'cau. 
Consommé en usane aprés le repas. tl permet de soulager les 
lourdeurs ou les colues. 

Sauge 
Dtgesnve, elle atdc li assmuler les ahmem~ lourds qu1 

peuvent entraîner de~ maux de ventre (ballonnemcnb, colites}. 
Prenez-la en guise de thé à mison de 5 ou 6 feuille) mfusées par 
laSse. 

Constipation 
Anis 

Contre la constipation, une décoction à l'anis. à la réglisse 
(racine) et au pissenlit (racine) fuit des merveilles. Mettez les 
plantes dans une casserole avec de l'cau. Laissez bouillir et 
baissez le feu pour les 10 minutes suivantes. Le mélange réduit 
d'un tiers. Filtrez, couvre? ct conservez au frais. Buvez un verre 
de cette préparation trois fois par jour. Si la constipation persiste 
au-delà de trois jours, n'hésitez pas â consulter votre spécialiste. 

Poi1•re 
En massage de l'abdomen, vous pouvez uuliser de l'huile 

essentielle de potvre ; mélangeL 3 gouttes d'huile essentielle à 
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25 cl d'huile végétale (jojo ba, amande douce. avocat ... ) et 
massez pendant quelques minutes. 

Tamarin 
Ccst un laxatif doux. Délayez un peu de sa pulpe dans une 

tasse d'eau chaude ct consomme1 2 à 3 fois par jour. 

Convalescence 
Fenugrec 

Cest un fonmdable reconsmuanL Vous pou'cz le prendre en 
gélules selon prescripuon du phytothérapeute ou en décoction : 
faites bouillir environ 40 grammes pour 1 litre d'cau et filtrez_ 
Attention car rares sont ceux qu1 apprécient la sa'cur de cene 
décoction. 

Gingembre 
Excellent remontant, vous pouve1 en consommer régulière

ment, et sous toutes ses formes : tisane, thé, gingemtre confit ou 
râpé dans la cuisine, le gingembre stimule tout l'organisme. 

Romarin 
En tisane ou pour parfumer le bam, il a une action stimulante 

et tonique. 

Coupures non profondes - petites plaies 
petites brOiures 

Clous de girofle 
Essayez en compresse : faites bouillir quelque~ clous dans 

l'cau. Laissez infuser 15 minutes puis refroidir. Appliquez ensuite 
en compresse sur la peau. 
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Geniè1•re 
C'est en cataplasme que ses baies sont les plus efficaces pour 

cc type de blessures (coupure avec un outil rouillé ou morsure). 
Réduisez des baies fraîches en purée et recouvrez-en la plaie que 
\'OUS protégez par une g111c. Change1-la deux fois par JOurduram 
un à deu.'< jours selon l'é\'Oiuuon, avant de laisser sécbcr la plaie 
à l'air libre. 

Poi,·re 11oir 
Vous pou,ez réaliser la recette sul\ante s1 les bords de la 

coupure sont nets et la plaie propre (sans corp> etranger et sans 
rouille). Prenez quelques grams de po1vre que \OUs réduisez en 
une poudre ois fine et dépo.cz-la sur la coupure pour l'obstruer. 
L'application est mdolore car cene èp1ce ne p1que que les 
muqueuses! 

Les cataplasmes de poivre donnent auss1 de bons résultats 
sur ce type de blessures légères. 

Th}m 
faites une infus1on de thym (4 feuilles pour une tasse d'cau 

bouillante) que vous verse~ sur une compresse. Nettoyez la plaie 
avec cette infusion. 

Origatt 
En usage externe, sa décoction est un désinfectant des plaies. 

Déprime 
Cilrottnel/e 

En tisane, elle apaise ct donne du tonus. Mais l'infusion de 
son bulbe, coupé en tranches. a un goût plus prononcé que la 
tisane confecllonnée il base de feutlles. 
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Mtucude et coriandre 
Uuhse7 les huiles essentieUes de muscade ct coriandre 

diluée:. li 20130 •·o maxi dans une huile végétale. 

Basilic 
Cest un tomque du système nerveux et il est IOUt indiqué 

pour ecu>. qui souffrent de dépression. 
Une bonne tisane de feuilles de basilic Mimule l'c>pril : 

mettcl 4 ou 5 feuilles par tasse d'cau bouillante et buve7 ce 
remède 3 fois par jour. Vous pouvez aussi mettre 2 ou 3 gouttes 
d'essence sur un sucre. 

Cannelle 
C'c>t un bon tonique. Pour équilibrer vos humeurs tmtée>. 

n'hésttC7 pas à tartiner une tranche de pain de beurre et 
saupoudrez de cannelle. Ou encore. préparez une tnfusion que 
vous dégustez lorsque vous vous sentez à neur de peau. 

Coriandre 
Preparez une infusion avec une cutllère à café d: grames de 

coriandre pour une tasse d'eau. Laissez boutlhr ct infuser 
10 mm utes. Une tasse après chaque repas ~oulage les fatigues 
nerveuses. 

Noix de mtJscade 
Hal lucinogène naturel, elle apaise les esprits agités. Grattez 

un peu de noix dans une tasse d'cau bouillante ou d~ lait chaud. 
sucrez av~'C une cuillerée de miel et régalez-vous. 

Romarin 
Il redonne du tonus : en infusion, il est un peu amer mai> très 

stunulant pour la circulation. Utilisez 2 bn~ neuri> pour une 
tasse d'cau boutllantc. Laissez infuser JO minutes, filtrez. 
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Sauge 
Ccst un stimulant général qui redonne de~ force' à l'organis

me. Fanes·\ OU> un t.hé avec 5 ou 6 fewlle> mfusée• par~. 

Diabète 
Céleri 

Se; propriétés hypoglycémiantes en font une atdc pour les 
personnes ayant du diabète. Le plus simple est de le consommer 
régulièrement comme légume ou de boire uo peu de jus de céleri 
que vou> aurc7 passé au mixeur. 

Fen11grr:c 
Il aide tl réguler le taux de sucre che7 les diabèltqucs : en 

décoction. fanes bouillir environ 50 grammC> pour un demi-litre 
d'cau. filtrc7. Le goût n'est pas franchement appéti~~ant ! 

Gemè\•re 
Écrasez une dizame de graines dans un verre d'eau. fihre7 et 

buvez. 

Sauge 
Confectionnez un thé avec 5 ou 6 fcutllcs infusées par tasse 

d'eau. 

Diarrhées 
Aneth 

La médccme traditionnelle soulageait efficacement les diar
rhée> des bèbès avec de l'eau d'aneth : faites macérer une cutllè· 
re à café de grames d'aneth ècra.sèes dans une ta>Se d'cau bien 
chaude. Filtret. sucrez de miel. Une ou deux peut~:'- cutllères 
pour b<!bè. 
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Cam 
Contre les coliques des enfants, il est parfait (n mfus10n. 

Utilisez une dcrru-cuillère à café pour une tasse. 

Conandre 
Pour faire votre infusion. ve= l'eau bouallnntc sur une (â 

deux) cuillères à café de graines dans une grande tasse. Laissez 
infuser 10 mm utes puis filtrez. Prenez une tasse apr•b chaque 
repas. 

GingembfY! 
Pour calmer les nausées et les diarrhées chroniques. préparez 

une décoction avec 20 g de racine de gingembre pour 600 ml 
d'eau. 

Digestions difficiles 
AnLr 

À la fin du repas, préparez une tisane d'aniS et la Jig~tion se 
fait plus légère. sans ballonnement ni aérophagie. Menez deu.~ 
cuillères à soupç de graines pour un litre d'eau. 

Badiane 
Versez l'eau boui llante sur 3 ou 4 étoiles de badaane. 

Patientez 10 minutes le temps de l'infusion ct flhrez. Vous 
pouvez en consommer une tasse apn\s chaque repas. 

Basilic 
Son infusion est digestive. Laissez infuser entre 4 et 5 

feuilles pour une tasse pçndant 10 minutes et passez au chinois. 

Cardamome 
lnfuseL la cardamome ! Une demi-cuillère il caf.! de graanes 
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par tasse, recouvertes d'eau bouillante, prévient les crampçs et 
les ballonnements. 

Cannelle 
Elle sumule les fonctions digesti"es ! Préparez une mfusaon 

d'ècorce avec un bâton de cannelle (ou 5 g) pour un bol d'cau 
bouillante. La assez mfuser pendant 5 mmutes. Filtrez. c'est prêt ! 

Carvt 
En mfusion, préférez les graines, qui som plus efficaces que 

les feuilles sèches. Versez directement l'eau boui llante sur les 
graines de carvi et patientez 10 minutes avant de boire. 

Céleri 
Buvez un verre de jus de céleri chaque jour aprés le repas 

(passez le légume coupé en morceaux au maxcur) 

Citronnelle 
En tisane, la catronnelle facilite le uavaal de l'estomac. 

Choasasse7 d'infuser de préférence son bulbe, coupé en tranches: 
il est ncuemcnt plus parfumé que ses feuille>. 

Clous de gtrof/e 
Par leur action désinfectante, ils soulagent les troubles 

digestifs dus à des microbes. Mettez 4 clous de gironc dans une 
tasse, recouvrez d'eau bouillante et laissez infuser pendant 
10 minutes. 

Coriandrt! 
Pour calmer les irritations du système digestif, préparez une 

in fœ. ion de graanes de coriandre : une cuillère à café de semences 
par tasse d'eau bouillante. Bu\'ez bien chaud aprés chaque repas. 

En tcmture, 10 à 20 gouttes aprés les repas. 
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En IlE : mélangez 1 à 3 gouttes dans un peu de miel, et 
dégu;tez cette petite sucrerie 2 fois par jour apres les pnnc1paux 
repas. 

Cumin 
N'hesitez pas à en ajouter dans de nombreux plat), sunout les 

plus lourds à dJgérer (haricots, choucroute, plats e~otiques). il 
:ume aussi beaucoup le fromage. Vous pouvez en botre une 
infusion réguli~rement: mettez une cuillère à café dans une tasse 
d'eau bouillante, laissez infuser 10 minutes, ct filtrez. 

Estragon 
Pense? à prendre une bonne infusion de feuilles d'estragon 

après un repas trop lourd, même si vous digére7 bien 
habituellement. C'est une plante aromatique très d1gesli\'C. 

Fenouil 
Pour fac1liter la dJgeslion. rien de tel que le fenouil. 

adoucissant gasmque. Préparez une infusion&\ cc une cu 1IIère à 
café de semences de fenouil par tasse. Versez sur les grnmes l'cau 
bouillante. La1sscz infuser 10 minutes, filtrez . c'est prêt. BuvC'l 
une msse deux ou trois fois par jour. Les crampes d'estomac 
disparaissent. 

Fenugrec 
Contre les problèmes digestifs dus à une intolérance 

alimentaire, préparez une décoction de fenugrec li lai>ser infuser 
10 minutes. Buvel-en un verre 4 fois par jour. 

Gingenrhrt 
Contre les troubles digestifs. buvez une mfus10n de gin

gembre nvant chaque repas. Mettez entre 0.5 et 1 g de rhiLome 
par tasse. Ébouillantez le morceau et laissez mfuser 0 minutes. 
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Mellllte poil•rée 
Pour ceux qu1 commettent des excès de table (et de boiSSOn). 

préparez-vous une bonne infusion de menthe dès le lcndcmam au 
réveil : elle vous remettra d'aplomb. 

.Voi.r de muscade 
Encore une épice qui soulage les estomacs faugu6. par des 

repas trop lourds. Faites bouillir une tasse d'eau sur lnqucllc 'ous 
râpez un peu de muscade. Sucrez rrés légèrement. 

Moutarrle 
En usage interne, HE, demandez systématiquement conseil à 

un professionnel. 

Origa11 
Il lune contre l'aérophagie: utilisez une CUillère l café d'on

gnn et versez sur les feuilles l'eau bouillante. Laissez infuser 
10 mmute~ et consommez. Ceux qu1 sont trè~ sujet> â l'aéropha
gie en consomment 2 tasses par jour, après le déJeuner et le diner. 

Safran 
Pour les estomacs fragiles et sunout stressés. prépareL une 

infusion en mêlant une pincée de poudre de safran à 250 ml d'cau 
boui llante. Buvez-la avant le repas: le safran agit sur les 
douleurs d'origine nerveuse. 

Sauge 
Elle aussi aide l'organisme à assimiler les aliments lourds. 

Dégustez un thé de 5 ou 6 feuilles infusées par tasse. Résultat : 
moins de douleurs mtestinales et de ballonnement. ' 

Thym 
Le thymol et le carncrol lui donnent ses propriétes 

145 



Les Éprces de la sam~ 

digestives. Laissez infuser une tête de sommité ou une cuillère à 
soupe de feuilles dans l'eau bouil lante pendant 10 minutes. 
Filtrez et buvez bien chaud. 

Douleurs articulaires 
Bambou 

Reminérahsant. son exsudat rnlenttl constdérnblement les 
dégénérntions amcuhures. Il est en gcoernl admm1stre sous 
forme de poudre totale cryobroyée sur les prescriptions d'un 
phytothérapeute. 

Moutarde 
Utilisez les grnines en cataplasme sur les nruculations 

douloureuses. Pour cela. mélangez 25 g de farine de moutarde et 
25 gde son. Versez de l'eau petit à petit jusqu'à ce que le mélange 
forme une pâte assez consistante. Recouvrez d'abord l'endroit 
douloureux d'un corps grns (car la moutarde est amiante), puis 
mettez le cataplasme en place. 

Élimination rénale 
Anis 

Les grnines d'anis favorisent l'élimination des toxines. En 
décoction, versez une cuillère ù cufé dans un dcmi·litre d'eau, 
portez à ébullition, laissez bouillir deux mmutes, et arrêtez le feu. 
Infusez 10 minutes environ Cl fi ltrez. 

Fenouil 
Nul besoin de revenar sur les qualités diurétiques du fenouil. 

Faites bouillir 25 g de rncines de fenouil pour un litre d'eau 
pendant 10 minutes. Laissez infuser à nouveau 10 minutes. et 
consommez trois fo1s par jour. 
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Persil 
Sa racine permet d'éliminer en douceur. En décoction. 

utilisez environ 50 g de persil flOUr 1 Ittre d'eau ; faites bouillir 
3 minutes et laisse? infuser pendant 1 0 minutes. Lorsque la 
décoction a refroidi, remplissez une bouteille que vous emportez 
avec vous pour boire tout au long de la journée. 

Céleri 
Engelures 

Fnues cUire dans un litre d'eau un pied de célen entier 
pendant une heure et gardez l'eau de cui~o;on (le céleri. mange;o
le au dîner !). Trempez vo~ engelure; dalb cctt~ cau aus.:.1 cbaude 
que vous pouvez le supporter. 2 à 3 fo1s par jour. tv1demment, 
c'est plus facile si les engelures se Situent aux pied~ ou aux mains 
qu'aux oreilles ou nu nez ! Si tel est le cas, fabriquez des petits 
cataplasmes avec une ga7e à appliquer localement. toujours 
chaud.~. Après quelques jours, l'engelure d1sparait. Dans le cas 
contraire, n'hésitez pas à consulter. 

Can•i 
Contre les engelures, vous pouve1. aussi utiliser en fraction 

des graines de carvi. 

Moutarde 
Utilisez la moutarde en cataplasme contre les engelures. 

Mélangez 25 g de farine de moutarde et 25 g de son, ajoutez un 
peu d'eau jusqu'à obtenir une pâte. Appliquez d'abord un 
onguent. puis le cataplasme sur l'endroit douloureux. 

Cerfeuil 
Ses feu1lles apaisent les anflammat10ns. Fa1tes un catapl115me 
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de feuilles de cerfeuil frais ; écraseLies feui lles el placez-les dans 
une gaze. Appliquez localemem. 

Entorses 
Cirronnelle 

Son huile essentielle comicm du géraniol et du citrol, et 
pennct la fabncatton de pommades qut soulagent entorses et 
rhumatismes. 

Foie, problèmes hépatiques 
Celeri 

L'huile essentielle de céleri est particulièrement 
recommandée pour su muter le fote ct les reins ( 1 à 2 g~111tcs trois 
fois p:lT jour). Vous pouvez en user soit en massage !Ott dans le 
bain, toujours mélangée à une hutte végétale. 

Ceifeuil 
Une infus ton de feuilles de cerfeuil (fraîches) entre les repas 

est conseillée aux fotes déprimés et fatigués. 

C11rcllma 
Cette épice combat les troubles digesufs en augmentant 

l'activité du foie Cl en stimulant la sécrétion de la bile: 
saupoudrez délicatement mais régulièrement vo~ plats pour leur 
donner une belle couleur orange. 

Cumin 
En cataplasme, il soulage le fotc. Faties tremper une bonne 

cuillère à soupe de graines de cumin dans l'cau chavde pendant 
2 heures environ. Ëgoune7 mats réservez un peu d'eau de 
trempage, passez dans un p3ptcr absorbam : écrasez les graines 
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au monter ou au rouleau à pâtisscnc, ajoute-T une cuillère à café 
de farine et quelques gouttes d'eau de trempage, jusqu'à obtenir 
une pâte un peu épaisse. Ftale7·ln sur une mousseline ou une 
gaze et appliquez directement sur le ventre. Pourquoi ne pas 
prendre ausst une infusion de temps en temps '? Une cuillère à 
café dans une tasse d'eau boutllante, laissez infuser 10 nu nu tes et 
filtrez. 

Persil 
Son HE Clot dépurative. elle nettoie le~ 'oies unnaires. le fotc 

et la vésicule bi !tatre. Vous pou v et en ajout~o'f une goutte dans vos 
préparations culinatres. 

Romarin 
En infusion, il est un peu amer mais trè' sumulant pour le 

foie. Deux brins fleuris suffisent pour une tasse d'eau bouillante. 
Latssez infuser 10 minutes, filtre-T. 

Tamarin 
n active la sêcrètion btliairc. Servet-vous de ses graines en 

tisane à raison de 50 g de graines par litre d'cau. 

Fatigue générale 
Anis 

L'anis est recommandé contre tous les maux qui trouvent 
leur origine dans le stress : sum1enage. faugue générale. Mettez 
une cuillère à café de graines dans un demt·litre d'eau. portez à 
ébullition, laissez bouillir deux minutes. infusez 10 minutes 
environ, filtrez. 

Basilic 
Surtout efficace contre le surmenage mtellectuel. testez le 
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basilic en infus1on. Vous pouvez boire plusieurs tasses par jour. 

Clous de girofle 
Une mfusion ou deux â troiS gouttes d'essence sur un sucre ou 

avec une cuillerée de miel dans un verre d'au tiède vous requinque. 

Coriatldfl' 
Contre une fatigue nerveuse, prenez une mfusion de graines de 

conandre: une cuillère à café dans une tasse d'eau. Faites bomllir 
puts mfu.~r 10 minutes, buve:~: une tas.~ Bpré:s chaque repas. 

FeMuil 
Son action anticonvulsive est 1déale pour se délxurasser du 

stress et c'est un parfau "tonique• en cas de coup de fatigue. de 
surmenage. Buvez deux taSSes d'une infus1on de graines par jour 
(une cuillère à cafê par UISSI!). 

Fenugrec 
En dêcoction. le fenugrec stimule et fortifie. Une semaine sur 

deux, versez une cuillère 3 soupe de grames de fenugrec dans 
2 tasses d'eau el faites bouillir pour réduire à une tasse que vous 
buvc:~:le matin à jeun. 

Menthe 
Stimulante ct excitante ct délicieuse au goût, n'hésitez pas à 

prendre 3 tasses d'infusion pur jour, entre les repas. Attention à 
éviter quand même avant le coucher. En HE, deux gouttes sur un 
sucre. 

Persil 
Tonique, le persil est bourre de vilammes ct minéraux. En 

plus de la cuisine, \OUS pouve7 aussi le consommer en huile 
essentielle : une goune sur un sucre. 
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Romarin 
Le romarin est un excellent stimulant, vous pouvez en 

prendre une infusion (de feuilles ou de fleurs) avant ou après les 
repas. Une cuillère à café par tasse d'eau bouillante, laissez 
infuser une dizaine de minutes. 

Sarrieue 
Une à 2 gouttes d'HE de sanieue deux ou troiS fo1s par JOur, 

aprés les repas, dans du lan chaud ou du miel, en cas de fatigue 
intellectuelle. 

Thym 
Énergétique. on peut en fatre de• 11sane:. pour luuer contre la 

fatigue. 

Flatulences 
Anis el Badiane 

Tous les dérivés an1sés facilitent la d1gcs11on. Mâchez 
quelques graines d'anis ou sucez une éto1le de bad1ane. Ces deux 
épices ont les mêmes vcrfus si elles sont consommées en 
infusion. 

Carvi 
Contre les flatulences liées à la digestion, profitez du carvi 

en infusion ou en graines données à mâcher. Pour préparer une 
infusion, mette7. une cuillère à café de graines de carvi broyées 
dans une tasse ct versez ensuite l'cau bouillante. Laissez infuser 
10 minutes et fi ltrez. Consommez après chaque repas. 
Coriandre 

C'est un excellent remède contre les flatulences el les 
ballonnements puisqu'elle soulage les douleurs et crampes 
intesunales. Isolez une à deux cuillères à café de graines dans 
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une grande tasse que vous emplissez d'cau bouallarte. Laissez 
infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez-en après chaque repas. 

Gingembre 
Cinq mmutes avant le déjeuner et le diner. buvez une tisane 

de gingembre (sucrez-la au mael) ou fanes-vous plaisir en 
mâchant chaque jour un morceau de gingembre conf:L 

Feno11il 
Après chaque repas, màche7lenlemenl le quart d'une cuillère 

à café de grames de fcnoual. Vous n'êtes pas obhgé de les a,aJer 
ensuite ! 

Contre les flatulences. prêparez une anfusion de ti:nouil et de 
camomille. à déguster après les repas. Menez 25 g de graines de 
fenouil et 25 g de fleurs séchées de camomille dans Ul récapienL 
Servez-en deux cuillères à café dans une grande ttsse. Versez 
l'eau frémissame sur le mélange ellaassez mfuser 5 à 10 minutes. 
Filtre7 el goûtez. 

Noix de muscade 
Buvez deux fois par jour du lassi parfumé avec une pointe de 

noix de muscade râpée. 

Gale 
Curcuma 

Contre la gale, les emplâtres de curcuma sontlrcs efficaces. 

• Grippe- Etats grippaux 
Basilic 

Son huile essentielle est souvent utilisée pour traiter des 
problèmes respiratoares comme les bronclutes, les a+umes ou les 
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grippes. Elle favorise l'expectoration du mucus ct réduit la fiè~Te. 
Prenez-en 1 à 2 goulles mélangées à une cuillerée de miel avant 
les principaux repas. 

Cannelle 
Voici une préparation pour adultes >eulcmcnt pwsqu'cUc est 

alcoolisèc. Le docteur E. A. Maury. au1eur de l'ouvrage Soignez
vous par le 1-in publié en 1974. recommande une pouon remède 
contre la gnppe transmise par sa grand-mere 

Ouvrez une bouteille de Côte>-du-Rhône (choisissez de 
préférence un bon cru). Videz le conlcnu d'un petit verre ct 
aJOutez dans la bou1calle 1 S g de cannelle en bâ1on. 5 morceaiL"t 
de sucre (si vous pouwz vous en pa»er. c'e>t ma eux) et quelque> 
ze:.1es de citrOn. Les chose> :;éric:use:. commencent maintenant 
puisqu'il faut boire la demi-bouteille dan' la JOu mée, en 4 poses, 
et cela pendan1 3 jours. Ensuite. filez sous la couette ct n'en 
sonez plus. Inutile de préciser qu'al e,l absolument mterdit de 
conduire sous l'emprise de la "grippe" ! 

Cannelle et clou de girofle 
Contre les états grippaux. pn\parcl le plus vite possible le 

grog suivant : faites bouilhr 3 mmule> lu quantité d'un grand 
verre d'eau il laquelle vous ajoutcl un clou cl~ girofle et un petit 
morceau de cannelle. Laissez infuser 20 mi mates. ct ajoutez une 
touche de rhum, mélangée avec un dema-citron pressé et une 
cuillère à caJë de miel. 

Clou de girofle 
Contre la grippe, le clou de girofle renforce nos défenses 

immunitaires, combat l'infection, la douleur et l'inflammation. 
Voici une receue pour le moins originale. mais que nous n'avons 
pas testée. Faites bouillir de l'cau, el remplis>ez une dema-tasse. 
Versez-y un sache! d'asparinc ct deux cuallère> â cafe de rhum. 
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Remuez et ajoutez 9 clous de girofle. Avec une pince, faites rou
gir sur une flamme un clou (de fer cette fois) d'environ 3 cm de 
long; lorsque celUI-ci est rouge, plongez-le dans le mélange. Le 
"psbittt" réglementaire indique que la réaction sc produit. Ôte7le 
clou de fer et les clous de girofle à l'aide d'une cuillère et buvez 
la préparation. Ensuite, direction le ht pour rester btcn au chaud. 

Fenouil 
En prévention contre la grippe. màcbez des semences de 

fenouil car il soulage les 1r0ubles resptratoires. 

Cori and~'~! 
D'après la médecine ayurvédtque, on obttent une ùsane 

efficace en mélangeant en quantités égales ail. poivre. gingembre 
et coriandre bouillis ensemble dans de l'eau. Il est d'autre pan 
possible de simplement broyer des graine> de coriandre dans du 
miel et d'en prendre une cuillerée au besoin 

Gingembre 
Buvez une infusion de gingembre plusieurs fois par jour. 

Menez entre 0,5 ct 1 g de rhilOmC par tasse. Ébouillantez le 
morceau et laissez infuser 10 minutes. Vous pouvez aussi 
déguster quelques morceaux de gingembre con lit. 

Lavande 
En cas de grippe, n'hésitez pus à vous préparer des infusions 

de lavande (une poignée de sommités fleuries dans l'eau 
bouillante). Elles font beaucoup transpirer. Un bon moyen de 
venir à bout de la fièvre. 

Romarin 
Utilisez-le en tisane 1r0is fots par jour. 
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Thym 
La présence de thymol dans les feuilles aide ù l'élimination 

des toxines (transpiration, urines) grâce à son pouvoir 
antiseptique. Une infusion de thym est très efficace dès 
l'apparition des premtcr.. symptômes grippau).. Prenez quelqul!!> 
branches fraîches ou une cutllère a café de thym séché pour un 
demi-Ittre d'eau bout liante Lai\'-C7 infu.er 10 rrunutes ct filtrez. 

Haleine (mauvaise) 
Anis 

Anùbactenen, l'anis est C:galcmcnt reconnu pour rafraîchir 
l'haleine. N'hésitez pas li en croquer quelque' grames 

Aneth 
Quelques graines mâchées uprès le repas fa1orisent une 

baleine agréable. 

Badiane 
Sucez une étoile de badiane (sans croquer) ct lorsque votre 

bouche et vous ête.~ réconciliés, rangcL-ln dans votre poche. Elle 
pourra resservir encore plusieurs Ibis. 

Clou de girofle 
Croquez un clou de girofle avant un rcnde7-vous amoureux 

ou si vous avez mangé de l'ail. Enfin, cvitct quand même de faire 
les deux le même JOUr! Laissez le clou quelques minutes en 
bouche pour qu'il devienne presque "tendre" et mordez-le à 
pleines dents. Quand on le croque, le clou libère toute sa saveur 
et son arôme, assez amer. Pendant les mmutes qui SUIVent. 
évidemment. la langue est quelque peu endormie. mais retrouve 
rapidement sa vigueur. Et l'haleine est plus "détendue". 
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Memlre 
En gargarisme : faites une infusion avec une poignée de 

feuilles de menthe frnîche. Latsse7 refroidir et faucs les garga
rismes. 

Noix de muscade 
Râpée dans une tasse de thé ou d'cau chaude, eJe parfume 

agréablement la bouche. 

Cardamome 
N'hésttez pas à en mâcher quelqu~ gra= après le repas. En 

infll!)iOn, elles rafraîchis;cnt l'haleme On dit même qu'eUes 
chassent le goût tenace de l'atl. 

Hémorroïdes 
Cerfeuil 

Pour calmer les hémorroïdes (externes). voict une 
prépardrion toute simple. Faites cuire un bouquet de cerfeuil frais 
dans du latt pendant di~ minutes. Placet ensuite le cerfeuil dans 
une gaze et appliquez-le en cataplasme sur l'hêmorreïde. 

La recette fonctionne nussi avec du cerfeuil que vous pilez 
dans un récipient. Extrayez le jus du bouquet dans une 
centrifugeuse ct appliquet. un coton imbibé de ce jus. Laissez 
agir un quart d'heure. 

Herpès, prurits 
Piment 

On trouve des pommades antalgiques pour soigner ces 
affections. La capsnïcine contenue dans le pimen: permet de 
libérer d~ endomorphtne~. efficaces contre la douleur. 
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Hoquet 
Aneth 

Faites infuser les grnines dans 25 cl d'eau pendant quelques 
minutes. Filtre7 et buve1 chaud. 

E.•tragon 
Antispasmodique, son IlE calme les hoquet> persistants. Une 

goune ou deux sur un suere ou mélangées à une cutlleree de miel. 

ln nam mations 
Fenugrec 

Contre les mnammanons locale$. délaycl 100 g de gramc:s 
de fenugrec pulvérisées dans l'eau boutllante ou fanc:-;-les cuire 
jusqu'à obtention d'une bouillie. Appltqucl localement en 
enveloppement aussi chaud que posstble 3 ou 4 fo1s par jour. 
Attention, ce remède peut provoquer de> reacltons cutanées. 
Faites d'abord un test sur une petite partie du corps pour voir $i 
vous supponcz. Sans réaction dans les 24 h, vous pouvez y aller. 

Insomnie 
Noix de muscade 

Préparez une infusion pour trouver le sommeil plus 
facilement : btrattez un peu de noix dans une tasse d'cau 
bouillante ou de lait chaud, Cl sucrct au miel. 

Lo••ande 
Quelques gouttes d'huile essentielle sur l'oreiller apaisent les 

esprits trop vifs au moment du coucher. 
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Indigestion 
Cam 

Une anfusion de grames est toute mdlquée. Y.lus pouvel 
auss1 en croquer quelques-unes pour faciliter la d1gcsuon. 

Anis 
Pour b1cn digérer, préparez une infusion d'ams ven : 15 g de 

graines ~crasêcs sur lesquelles vous versez 1 htrc d'eau 
bomllantc. Laissez infuser 15 minutes. passez au chinois 

Mouwrde 
Pour vomir, mélangez une cuillere à café de farine de 

moutarde dans un verre d'eau tiède et avalez le tout Résul!at 

garanti 

Impuissance 
Cannt'lle 

Vo1c1 un uès bon stimulant: 1 bâton de cann.:lle (ou 5 g) 
pour un bol d'eau bouillante, à infuser 5 llllnutes Filtrez. c'est 
prèt ! Vous pouvez adoucir le mélange avec une touche de mtel. 

Gingembre 
Prenez du gingembre sous toutes ses formes: en infusion 

(mctte7. entre O.S et 1 g de rhizome par tasse. Ébouillantez le 
morceau et laissez infuser 10 minutes), con lit, râpé dans les plats. 

Potvre 110ir 
Il stimule tout l'organisme. active la ctrculation du <;ang. Son 

huile e>..Cnticllc contient des phénols qui peuvent pro' oquer des 
brûlures. Soyez uès prudent dans son uuhsauon ct demandez 
conse1l a un spécialiste. 
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Sarrieue 
. Son essence est utilisée en aromathérapie pour combattre les 
msuffisances sexuelles. Quelques gouncs sur un sucre ou 
mélangée> à un peu d'eau ct sucrècs de miel. 

Libido 
Cmme/11' 
. Elle est . stimulante ct légèrement aphrodisiaque : faites 
mfuser 5 mm utes un bâton de cannelle (ou 5 g) que vous 
re~ouvrez dans un bol d'eau bouillante. Enlevez la cannelle. c'est 
pret ! Sucrez selon vos goûts avec une touche de miel. 

Nou de muscade 
Stimulant général puissant, nerveux ct circulatoire. ln noix 

de muscade est aussi un anti-dépresseur (du moms en HE) qui 
peut a\otr un tmpact sur la libido. En infusiOn : grattez un peu de 
noiX dans une tasse d'eau bouillante ou de lan chaud, sucrez. 

Sauge 
C'est une panacée, qui stimule toutes les fonct1ons. Prenez-la 

comme un thé : comptez 5 ou 6 feuilles infusées par taSSe. 

Lait (allaitement) 
A11is 
. Le thé d'anis stimule la lactation chez la femme. Laissez 
mfuser sel~n vos goûts .. Pour les engorgements de lait, appliquez 
une d~ocuon concentree en compresse directement sur les scms. 

Aneth 
Fanes macérer une cuillère a café de graines d'aneth écrasées 

dans une taSSe d'eau bien chaude pendant plusieurs mmutcs. 
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Filtrez, sucre? de miel. Cette recette favorise la production de 
lait. 

Fenouil 
Contre les engorgements de lan. utiliset les feuilles du 

fenouil en cataplasme. 

Cerfeuil 
Pour stopper la lactauon, préparez un cataplasme de feuilles 

de cerfeuil que \'OUS appliquez tiède dtreeu:ment sur la poitnoe. 

Le «plus » : N'oubliez pas de manger tres régulièrement 
des légumaneuses, et panacuhérement des lentilles. qui sont très 
bénéfiques â une bonne lactation. 

Mal de dents ou de gencives 
Cannelle 

Contre les maux de dentS, appliquez un cataplasme de la 
décoction de cannelle sur les tempes ou sur les joues. 

Clou de girojle 
Sous forme d'huile ou d'infusion, il calme les douleurs den

taires ou gingivales. Plus pratique, prenez un cloud: girofle que 
vous écrasez ct que vous appliquez directement sur l'endroit dou
loureux. Son efTet anesthêsique soulage presque immédiatement. 

En attendant votre rendez-vou• chez le dentiste, mettez une 
gouuc d'liE de clou de girofle séché sur un coton-tige et appli
quez-le directement sur la carie (sans toucher la langue ni le 
palais). En quelques minute,, la deni sera insensibilisée. 

Coriandrr! 
Une gaz.e trempée dans une anfusion de coriandre puas 
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appliquée sur la dent est également efficace contre la douleur. 

Me mire 
En gargarisme contre la gangivite ou en oncuon contre les 

névralgies dentaires, la menthe est analgésaque. 

Safran 
Pour faciliter la sonie de~ premic!re, dents des enfants, 

enduisez votre dotgt de miel mélange a un peu de poudre de 
safran. Massez doucement les gentaves avec ce melange. 

Sauge 
En bam de bouche (décocuon rcfroadae . 100 g par litre 

d'eau), elle aide à lutter contre les mfectaons buccales en général. 

Thym 
li soulage particulièrement le~ gingivites, utthsé en bain de 

bouche. Servez-vous de sa décoction. 

Mal des transports 
Basilic 

Son huile essentielle est efficace contre le mal des transports. 
Avalez un sucre sur lequel vous aurez déposé une goutte de son 
HE. 

Gingembre 
Mal de mer, mal des transpons, grossesse, le gmgembre lutte 

contre toutes les nausées. Si vous y êtes sujet et que \'OUS voya
gez. voici une bonne occasion d'avoir sur soi quelques morceaux 
de gingembre confit. Sinon, il vous reste son huile essentielle 
dont \'OUS mélangerez 2 gounes à une cuillerée de miel. En tout 
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cas, absorbez-le au moins une heure avant le départ, et continuez 
à en consommer tant que les symptômes persistent. Les femmes 
enceintes ne doivent pas en manger plus de 2 g par jour. 

Noix de muscade 
Elle est reine contre Je mal de mer Grattez un peu de noix 

dans une tao;se d'eau bouillame, et avalez avant le malaise. 

[ 
Reconnu phytomédicament 

L'utilisation en médecine traditionnelle du gmgembre 
contre Je mal de~ transport:. a été confinnée par la mise en 
évidence par la se tence moderne de ses effets antiérrétJques. Le 
rhizome de gingembre est d'ailleurs depuis peu i~rit sur la 
liste des plantes ayant la possibilité d'entrer dans la 

1 

composition de phytomédieaments sans avoir besoin d'une 
autorisation préalable de mise sur le marché (A.M.'vl.). 

Maux d'estomac 
Anis 

Antispasmodique, ses graines apaisent les estomacs qui 
"tirent". En tisane, versez l'eau bouillante sur une cuillère à café 
de graines et laissez infuser 10 minutes. Plus pratique, mâchez 
quelques graines. 

Basilic 
L'HE de basilic est sunout utilisée dans le traitement des 

troubles digestifs. Deux gouttes dans une cuillerée de miel 
combattent les spasmes gastnqucs et l'aérophagie. 

162 

L~s Épice.• el mn santé 

Cardamome 
Vous pouvez soit en prendre une infusion avant le repas (une 

cuillère de graines pour une tasse d'eau bouillante}, soit en 
croquer quelques graines. 

Carvi 
Prenez une infusion aprê~ Je repas ou mâchez les graines. 

Estragon 
Une infusion d'estragon est recommandée aprés cbaque 

repas aux personnes dyspeptiques. 

Fenouil 
Les graines de fenouil apaisent le~ crampel> d'estomac et 

stimulent les fonctions digestives. Cest un adoucissant gastrique 
à prendre en mfusion plusteurs fois par jour apr~' les repas 
(1 cuillère à café de graines par tasse}. 

Laurier 
n réveille les estomacs endonnis ou paresseux. En infusion, 

mettez une poignée de feuilles dans l'cau bouillante. Laissez 
infuser 10 minutes: c'est prêt. 

Origan 
Sédatif antispasmodique, il est surtout efficace dans les 

problèmes d'origine nerveuse. En infusion, 1 cuillère â café par 
tasse d'eau bouillante ou quelques gouttes d'essence sur un sucre 
ou dans une cuillère de miel. 

Th.rm 
Une infusion stimule et facilite la digestion. Laissez infuser 

une tête de sommité ou une cui IIère à soupe de feuilles dans l'eau 
bouillante pendant 10 minutes. Filtrez et buvez chaud 
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Mémoire 
Clou de girofle 

T1 stimulera une mémoire fatiguée : attention, l'HE de clous 
de giroOc doit ëtre employée avec prudence et toujours sur avis 
d'un spécialiste. 

Romarin 
Prenez-le en mfusion. il est un peu amer mais tr,!, stimulant 

pour les neurones. Uuhsez 2 bnns neuris pour une tasse d'eau 
bouillante. laissez mfuser 10 minutes, liltre:z. 

Sésame 
Riche en acides gras, en ac1des ammé~ esse:~hels et en 

minéraux (calc;ium), cette peme grame est très tonique et sumule 
l'esprit. Sa place est pnncipalemcnt dans l'assiette. 

Ménopause 
Bambou 

Son effet reminéralisant aide à lutter contre l'ostéoporose. 
Vous le rrouverez surtout en poudre totale sèche cryooroyée, sous 
forme de gélules, dans les magasins spécialisés. 

Fenouil 
Consommez-le en infusion de feuilles fraîches. Doté de 

phyto-œslrogènes, le fenouil comble en partie les manques 
hormonaux de la ménopause. 

Sauge 
Buvez une tasse de tisane quotidiennement en ct.re de quinze 

jours ou trOis semaines. Mettez quatre feuilles de sauge dans 
l'eau bouillante et laissez infuser 1 0 minutes. La sauge permet de 
réduire les bouffées de chaleur et d'apaiser les humeurs irritées. 
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Son action œstrogénique la rend indispensable dès la pré
ménopause, comme le fenouil. 

Migraine 
Anis 1·ert 

Cinq grammes de graine, d'ani~ vert dans un demi-litre d'eau 
bouillante font une tisane déhc1euse qui permet de dissiper une 
migraine digestive. 

Badiane 
Quelques étoile, mfusée:. auront le même effet que les 

graines d'anis. Utihsez-cn 3 peur une tasse, que \OU.\ recouvrez 
d'eau bouillante. 

Basilic 
Céphalique. il est bon contre la migrame. sunout d'ongine 

nerveuse ou gastrique. Prene7 une in fus1on dcu.' fo1, par jour. 

Lavande 
Calmante ct antispasmodique, elle C>l cflicacc contre la 

nervosité, les migraines. En HE, prcne7 3 il 5 gouttes diluées 
dans un peu d'eau sucrée de miel. Pour préparer une infusion, une 
cuillère à café de ncurs est parfaite pour une tasse d'cau 
bouillante. Laissez infuser 10 minutes, filtret. 

Menthe 
De l'huile de menthe sur les tempes ct à la base du cou peut 

enrayer une migraine tenace. 

Origan 
Calmant, il apaise les maux de tête. En infusion, utilisez une 

cuillère à café pour un quart de litre d'cau bouiUantc. 
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Thym 
En infus1on, 11 apaise la migraine surtout d'origme nerveme. 

Laissez infm.er une tête de sommité ou une cuillère à soupe de 
fcu1lles dans l'eau bouillante pendant une dizame de mmutes. 
Film:z ct buvez chaud. 

Muscles douloureux 
Collnel/e, poivre, miLrcade 

Les HE de cannelle, muscade et poivre sont d'excellents 
chauffants musculaires. Massez les jambes du bas vers le haut 
pour relancer la circulation. 

Coria11dre 
Elle a des propriétés antalgiques. Son huile soulage les 

douleurs :ajoutez quelques goutteS de son huile essentielle à une 
huile végétale et massez l'endroit douloureux Elle entre 
également dans la composition de certaines pommzdes (prena 
l'a\'ÎS du pharmacien). 

Gingembre 
D1luez quelques gouttes d'huile essentielle dans une huile 

végétale et frictionnez les muscles : le gingembre réchauffe et 
soulage. 

Moutarde 
Contre les douleurs musculaires, prenez un bain à la 

moutarde. 

Romarin 
En compresse : faites une décoction avec une po1gnée de 

romann par lure d'eau, la1ssez bouillir un peut quan d'beure En 
cataplasme, 11 soulage torticolis et douleurs m11S.':ula1res. En 
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massage ou friction, diluez quelques gouttes d'huile e~>entielle 
de romann dans une huile végétale (amande douce. abncot. 
sésame ... ) et masSC7 doucement l'endroit douloureux pendant au 
moms un quan d'heure. 

Nausées 
AnLr 

Antispasmodiques, les graines d'anis apaisent les nausées. 
Prenez-les en infusion : à raison de cinq grammes dans un demi
litre d'eau bouillante, vous obtiendrez une tisane savoureuse. 

Estragon 
Une infusion de feuilles d'estragon (fraichc> ou sèches) 

apaise l'aérophagie et les nausées. Versez l'cau bouillante 
directement sur les feuilles et laissez mfuser 10 mmutes hltrez 
et goûtez. 

Gingembl'l! 
Ses propriétés antiémétiques sont depuiS longtemps 

reconnues, il lutte efficacement conm: les nausées. l:n tisane, 
meucl entre 0,5 et 1 g de rb.izome par tasse. Ébouillantez le 
morceau ct laissez infuser 10 minutes. 

Menthe 
Antispasmodique el digestive, on l'utilise contre les nausées, 

en infusion. Laissez infuser au moins 10 minutes. Vous pouvez 
également mâcher quelques feuilles fraiches. 

Noix de nuucadl' 
Elle lulle avec succès contre le mal de mer. Grancz un peu de 

no1x dans une tasse d'eau bouillante ou de lait chaud, sucrez 
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Poimt 
Pour renforcer l'effet des épices qui calment l:s nausées, 

penset à râper sur l'une d'eUes quelques grains de potvrc. Il se 
mane parfaitement avec la tisane de gingembre par exemple. 

Névralgies 
Catml!lle er girofle 

Ven.ct quelques clous de girofle (10 environ) pour 25 cl 
d'huile de cannel le. Massez doucement le front ou la partie 
douloureuse avec cette préparation. 

Memlu! 
Essayez en infusion calmante, une cuillère de feuilles de 

menthe par tasse. Dégustez-la chaude. tiède ou même froide, elle 
est rafraîchissante. Vous pouvez aussi déposer une goutte de son 
huile e»enuelle sur chaque tempe. sur le front et la œquc : et là, 
elle devient vnument très très rafraîchissante. 

Momanie 
Son huile, utilisée en massage de la tête, soulage car elle 

stimule le système sanguin. EUe dissipe les maux de tête liés à un 
surplus de tensions. 

Origan 
Calmant, il apaise plus particulièrement les maux de tête. En 

infusion, mettez une cuillère à café pour un quart de litre d'eau 
bouillante. 

Peau 
Ams 

Les mfustons d'anis prises matin et SOtr sont également 
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réputées pour anénuer la peau grasse. En infusion, ébouillantez 
1 cui IIère à café de graines pour un bol d'cau. 

Cerfeuil 
En usage externe. le cerfeuil soulage une peau abîmée par 

une afTecuon chronique, comme l'ectéma. Préparez un 
cataplasme de ses feuilles et mettez-le en place lorsqu'il est uède 
sur l'endroit de la peau concerné. On dn aussi qu'il retarde 
l'apparition des ndes. 

Basilic 
Pour le traitement de l'acné, di luez quelques gouttes de son 

hm le essentielle dans une huile végétale et appliquez directement 
sur les boutons irrités. c'est un excellent bacténcide. Toujours 
contre l'acné, mais sur une peau pas trop enflammée, prenez les 
fewlles fraîches et fncnonnez légèrement. 

Curn~ma 
Ses effets ann-mflammatoires atdem les peau1 \ tcttmcs 

d'ec1éma. d'acné ou encore d'urticaire. Préparct son mt7ome en 
décocuon et fattes-en des compresses à appliquer localement. 

Genièvre 
Ses baies antiseptiques sont cicatrisantes pour les peaux 

écorchées. Préparez-en une infusion et appliquez la préparation 
en compresses sur la peau irritée. Laisse? agir un quart d'heure. 

Lavande 
Son huile e:.sentielle peut être appliquee en frictton sur les 

coups et les ec1émas secs. 

\lent he 
Vous pouve7 passer un linge mouille d'infusion de menthe 
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refroidie sur les parties du corps qui ont êté trop exposées au 
soleil ou souiTram d'urticaire. 

Persil 
L'infusion de feuilles de persil est un tonique pour la peau en 

général et efficace contre l'acné en parttculier. Lais;ez infuser 
10 minutes et filtrez. 

Sauge 
Elle aide à combattre les rtacttons allergiques d'ongine 

nerveuse comme l'ec2éma et le psoriasis. En tisane · mettez 5 à 
6 fewlles dans l'eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes. filtrez. 
Vous pouvez aussi, en laissant macérer une poignée de sauge 5 à 
6 semaines dans une eau de Cologne de base, obtenir une eau de 
toilene qui, mélangée avec de l'eau lors de la toilette. adoucit et 
éclaircit la peau. 

Thvm 
• Préparez une décoction : fattes bouilhr une cuillère à soupe 

de feui lles dans un litre d'eau pendant une dizaine de minutes, 
filtrez et uti lisez en compresse. Le thym est un antiseptique et en 
plus, il possède des vertus antioxydantes. 

Palpitations 
Anis 

Antispasmodique, l'anis calme les palpitations. Prenez les 
graines en infusion (une demi-cui llère â café pour une tasse) ou 
croquez directement quelques graines. 

Carvi 
Comme l'anis, il apaise. Prenez deux ou trois fois par jour 

une infusion réalisée avec une cuillère à café de graines pour une 
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tasse d'eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes, filtrez. Buvez 
bien chaud. 

Piqûres 
Basilrc 

Préparez une décncuon de basilic pour apaiser les piqûres 
d'insectes, et applique7 en compresse' à l'endroit qut démange. 

Cannelle 
Elle calme les inflammattons. IX~teL-la en tisane si la 

piqûre est chaude et gonflée 

Cerfeuil 
Toujours lorsque la ptqûre est rouge et gonnee. appliquez un 

cataplasme chaud de feuilles de ccrfcutl . Renouveletl'opération 
3 ou 4 fois dans la journée. 

Menthe 
En infusion, elle est analgésique et soulage les douleurs 1 iées 

aux piqûres. 

Sésame 
Son huile calme les démangeaisons. Massez doucement. 

Persil 
Frottez l'endroit douloureux avec des feuilles de persil 

fraîches après une piqQre d'insecte. 

Poux 
Origan 

Préparez une décoction d'origan avec 40 g de sommités 
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fleuries pour l litre d'cau, faites bouillir 10 01inutes et 
badigeonnez la tête. Faites le shampoing quelques minutes plus 
tard. 

Règles (troubles des .. . ) 
Anis •-ert 

Annspasmod1qucs, les graines d'an1s vert soulagent. Prenez
les en infus1on à ra1son de cmq grammes dans un dem1-htrc 
d'eau bouillante, vous obtiendrez une usane parfaJtemcot dosée. 

Cannelle 
En tisane quand les règles sont un peu "Justes" oJ "fa1blcs". 

Con'i 
En tisane, utilisez une cuillère à café de grames pour une 

tasse d'eau bouillante. Laissez mf user 10 mm utes et ùltrcz. 

Ge11ièvre 
Une infusion de baies de genièvre apaise les douleurs liées 

aux crampes mensuelles. 

NoiY de muscade 
Pour des règles insuffisantes, grattez un peu de noix dans une 

wsse d'eau boui llante ou de lait chaud, ct adoucissez au miel. 

Origan 
À consommer en infusion pour les règles qui donnent de 

fortes crampes. Utilisez 1 cuillère à café pour 114 de litre d'eau 
bouillante ct buvez chaud après filtrage. 

Persil 
Il a1de à calmer la douleur et rétablit la régulanté du cycle. 

172 

!.es Épices <'1 mu santé 

Deux gouttes d'huile essentielle sur un sucre apaisent les cmmpes. 

Safran 
Attention, le safran est très cher et la recette qw suit n'est 

sans doute pas à la portée de toutes les bourses. Pour les règles 
douloure~s. vous pouvez uuliser directement les stigmates en 
décoction. Menez 20 g pour 1 litre d'eau fro1de et faites bouillir. 
Ensuite, Jaisse7 mfuser 20 mmutcs et filtrez. Buvez deux 
1 2 'erres par JOUr au début des régies. 

Sinon, vous pou,ez auss1 prendre de la poudre de safran sur 
prescription d'un phytothérapeute. 

Rhumatismes 
Cerfeuil 

Les infus1ons de cerfeu1l soulagent les rhumatismes ct 
douleurs hépatiques 

Citronnelle 
Son HE est habituellement ut1hsée contre les lumbagos ou 

les douleurs d'origine rhumatismale. 

Coriandre 
Contre les douleurs de rhumatismes, utilisez la coriandre en 

lotion, ou en pommade car c'est un antalgique en usage externe. 

Estragon 
Son huile est utilisée en massage sur les articulations 

douloureuses. 

Gingembre cru 

Tl semble, d'après certaines études, que Je gingembre 
consommé cru puisse soulager les personnes atteintes de 
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polyanhrite rhumatoïde ou de douleurs musculaires. Cenains 
chercheurs ont avancé l'idée que le gmgembre réduit la douleur 
en mhibant la production des substances mflammatoD'e~. 

Genièw'l' 
Contre les douleurs dues aux rhumausmes, prépa-ez un bain 

de geniè•rc. Pour une baignoire pleine, utilisez 80 gouttes d'HE 
de genièvre d1luées soit dans du lait entier (une tasse), SOit dans 
une base moussante (savon liquide, ou bain douche). 

Laurier 
L'huile de laurier est un baume anti-doulcur et s'utilise aussi 

en friction contre les rhumatismes. Elle s'obtient par macération 
des feui lles séches durant trente-six heures environ, avec un peu 
d'alcool (50 g) dans un récipient fermé hermétiquement. Puis 
faites cuire lentement au bain-marie, environ six heures, le 
mélange avec un demi-litre d'huile d'olh·e. Filtrez. conscr. cz 
dans un lieu fraJS ct sombre. 

La1•ande 
Préparez un alcoolat et utilisez-le en frictions. 

Moutarde 
Utilise? la moutarde en cataplasme contre les rhumatismes. 

Noix de muscade 
Elle a des propriétés analgésiques. RâpeL un peu de noix 

dans une tasse d'eau bouillante ou de lait chaud, sucrez ou 
ajoutez du miel. 

Origu11 
En décoction : une poignée de sommnés neuncs pour 1 litre 

d'eau. Filtrez et buvez chaud. 

t74 

Les Épice.f ~~ ma .famé 

En cataplasme : mettez une plante fraîche écrasée dans un 
linge propre, laissez sur le couvercle d'une casserole contenant de 
l'eau bouillante. Quand le cataplasme est chaud. appliquez:-le sur 
la régton douloureuse. 

Piment 
Contre les affections rhumatismales, prépare.~: un emplâtre de 

piments. 

Sa11ge 
Préparct votre bain en y ajoutant une â deux poignées de 

sauge. 

Tltym 
Trois ou quatre infusions par jour de thym atdent 

l'orgamsme. Latsscz tnfuser une tête de sommité ou une cutllère 
à soupe de feuilles dans l'eau bouillante pendant 10 mmut~. 
Filtrez et bu' ez bien chaud. 

En massage. le thym est également trés efficace. Pour 
préparer une butte de massage, faite. chauffer au bam-marie 
durant deux heures environ 30 grammes de feUille) de thym dans 
114 de litre d'huile d'olive. Laissez refroidtr et filtre?. Conservez 
cc remède dans une bouteille placée à l'abri de la lumière. 

Rhume 
Anis l'ert 

Préparez une décoction avec un quart d'eau boUillante pour 
5 g de ses graines aux qualités expectorantes. 

Basilic 
L'hUile essentielle de basilic est souvent utili~ pour tratter 

des problemes respiratoires. Elle favorise l'c,pcctorauon du 
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mucus et rédull la fièvre. Prenez une à deux goutte> avant les 
pnnc1paux repas. 

La gnune de basilic pilée est efficace contre les éternuements 
si on l'aspire par les narines. Encore faut-il oser ! 

Ca1mel/e 
Contre les rhumes, appliquez un cataplasme de la décoction 

de cannelle sur les tempes ou sur les joues. 
Décocuon contre les rhumes: faites bouillir 80 g d'écorce 

séchée en petits morceaux dans un litre d'eau pendnnt3 minutes. 
Laissez mf user un quan d'heure et filtrez. Dégustez. 

Coriatrdrr 
Faites bouillir en quantités égales ail, poivre, gingembre et 

coriandre ct utilisez cc mélange en inhalation au moins deux fois 
par jour. 

Fenouil 
Expectorant. il est efficace contre les rhumes ct soulage les 

problèmes d'ordre respiratoire. Buvez deux ou trOIS tasses par 
jour de grames de fenouil infusées ( 1 cuillère à café de graines 
pour une tasse). 

Gingembrr 
l'réparez une décoction de gingembre. Découpez votre 

mcine en lamelles et faites-la frémir pendant dix minute~ dans 
une casserole d'cau. Adoucissez la préparation au miel, c'est 
meilleur au goût. et bon pour la gorge. 

Laurier 
Si voU> le consommez dés les prem1ers symptômes en 

infusion, .es propriétés fébrifuges permettent de se débarrasser 
d'un rhume 
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Moutarde 
Faites un cataplasme de moutarde et appliquez >Ur la poitrine 

un onguent avant d'y déposer le cataplasme. 

Origan 
E,,pectorant et calmant, l'origan comme la marjolame, sa 

variété sauvage, est efficace contre les rhumes Prenez-le en 
infusion (une cuillère à café pour un quan de Ittre d'eau 
boui llante) ou en décoction (une poignée de sommnês ncuncs 
pour 1 litre d'eau). 

Piment 
Si le rhume s'accompagne d'affection ORL, le piment facilite 

le nenoyage des voies aériennes, décongestionne et provoque un 
écoulement nasal Attention à son utilisation, pour un usage 
interne. Il e~ste co poudre, gélule, HE mai~ prenc/ l'a\ is d'un 
spécialiste 

Romarm 
Consommez-le en tisane dés les prem1ers symptômt!s. 

Th1•m 
En inhalation, il dégage les voies respiratoires . jctCl une 

poignée de thym dans une casserole d'cau très chnudc, respirez 
celle vnpcur pendant sept minutes en vous couvrant lu tête avec 
un linge ou une serviette. 

Saignements de nez 
Can•i 

Contre 1~ sa1gnements de nez, appliquez des compre>ses de 
grame. de carv1 écrasées. Laissez-les en place dix mmutes. 
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Sinusite 
Origan 

n dégage les voies respiratoires s'il est consommé en tisane. 

Basilic 
En compresses, ses graines écrasées réduisent les 

encombrementS des sinus. 

Spasme 
Basilic 

Appliquez l'HE sur le ple'us sola1re contre les spasmes 
digestifs ou faites-vous une mfusion en portant à ébulliuon 25 g 
de feuilles fraîches de basilic dans un dem1-litre d'ea~. Couvrez. 
laissez frém1r 10 mmutes. Filtrez et laissez refroidir Buvez ce 
mélange répant en de\IJI ou trois fois au cours de la journée. 

Cannelle 
Contre les spasmes digestifs, consommez son écorce en 

tisane aprés les repas. 

Carvi 
En tisane, versez une cuillère â café de graines pour une tasse 

d'eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes et tiltrez avant de 
consommer. 

Citronnelle 
Elle possède des propriétés antispasmodiques. Vous pouvez 

la boire en tisane, mais l'infusion de son bulbe. coupé en 
tranches, sera plus aromatique que la tisane préparée à base de 
feuilles. 
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Coriandre 
En infusion, mellez une cuillère à soupe de grames dans un 

dcmt-Litre d'eau ; la1ssez bou1llir, pu1s infuser 15 m1nutes. Filtrez. 

Estragon 
C'est un anuspasmo<hquc. ;unout concernant les douleurs 

d'origine gastrique. Faites infuser quelques feuilles dans l'eau 
bouillante. Il peut aussi être con'>Ommé '><>US forme d'HE. 2 
gounes dans une cuillerée de m1el. 

Stress 
Anis •·err 

Prenez apnls les repas une mfU.\IOn d'anis. elle calme tous les 
ma\IJI liés au stress, que ce soit une 1mpres.o.ion de fatigue. 
d'angoisse ou des d1 fficultés à d1gérer. Pn:nc( un~ cuillere a café 
pour un demi-litre d'cau, poncz :\ébullition, la1sSCL bowllir deux 
minutes, infusez 10 minutes environ. liltret 

Fenouil 
Son action nnticonvulsive est idéale pour sc débarrasser du 

stress. En tisane, deux ou trois Ibis par jour ( 1 cuill~re à café de 
graines par tasse). 

Gené1•rier 
Voici une rcccnc "détente" : meltel duns un sachet quelques 

baies de genévrier, ajoute7 du romarin, de l'origan et de la 
menthe. Parfwnet-cn votre bain ... ct relaxe7-vous. 

Sauge 
Elle apaise les nerfs ébranlé> ou tendus. En guise de thè à 

rai'>On de cinq à si~ feuilles dans une tasse d'cau bouillante. 

179 



I.R.r Épice.• de la umtr 

Tlrym 
Il est recommandé contre les crises d'angoisse. Laissez 

mfuser une tète de somm!lé ou une cutllêre à soupe Je feuilles 
dans l'eau bouillante pendant 10 minutes. Filtrez ct buve1 bien 
chaud. 

Système immunitaire 
Gingembrt' 

Pour apaiser le &)'>tème 1mmumtatre perturbe par une 
allergie, préparez une mfusion de gmgembre avec une partie de 
son rhizome (environ 1 g) que vous recouvrez d'eau bouillante. 
Laissez infuser 10 mm utes 

Voix de miL\cade 
En tisane, elle apa1se le système immunttaire. 

Torticolis 
Origan 

En cataplasme : mcttc7 la plante fraîche ècrasee dans un 
linge propre, IUISSCL sur le couvercle d'une casserole contenant de 
l'cau bouillante. Quand le cataplasme est chaud, appliquez-le sur 
la règion douloureuse. 

Toux 
Anis 

Expcctornntes, les graines sont efficaces contre la toux. 
Prenez-les en infus1on : à raison de cmq gramme> dans un demi
litre d'eau bouillante,' ous obtiendrez une usane dclic1euse. 
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Badiane 
Grâce à son contenu en anéthol, l'anis étoilé a des effet$ 

expectorants ct adoucissants ~ur le~ muqueuses. U aide à 
combattre la toux ou le~ mflammations des voies respiratoires. 
Prenez-le en tisane. 

Fenouil 
Expcctornm. il peut bien sûr ëtre prèparè en infusion mais 

'ous pouvez aussi mâcher quelques grasne~. 

Lamnde 
Calmante ct antispasmodique. elle est efficace contre les 

quintes de toux EssayC?-Ia en HE ou en mfu~ion (une cuillère à 
café de fleurs pour une ta;,;e d'eau bouillante. La1s~z tnfuser 
10 mmutcs. filtrez). 

Menthe 
Elle favorise l'expectoration ct c~t ;ouvcnt uuhsœ dans les 

cas de bronchite. Une infusion sucree d'un peu de miel est 
toujours délicieuse deux il trois fo1s par JOur. 

Origan 
Expectorant et calmant, l'ongan comme la mmjolaine, sa 

variêté sauvage, est efficace pour calmer la toux. En infusion ou 
en HE. 

Sarrielle 
En tisane, elle est ant iopasmodiquc ct expectorante. 

Thym 
Le thym eS1 apaisant. paruculièrcment pour combattre les 

phénomènes d'origine ncr.euse. Lais>ei infuser une tête de 
sommité ou une cu1llère à soupe de fcu11les de thym dans l'cau 
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bouillante pendant dix minutes. Fîhrcl cl buvez bien thaud. 

l'anille 
Fanes bouillir un peu d'eau ou de lail avec une gousse de 

vanille. 

Urticaire 
. lfenthe 

On peut passer un linge mouillé d'infusion de menthe 
refroidie sur les pames du corp; anemtes par l'urticaii'C. 

Vomissements 
Aneth 

Son effet antispasmodique en infusion rédmt les 
vomissemeniS. 

Badiane 
Par son action antispasmodique, elle lulle contre les 

vomissements d'origine nerveuse. En tisane, faites infuser 
quelques étoiles une dizaine de minutes dans l'cau bouillante. 

Gingembre 
Ses propriétés antiémétiques sont connues depuis longtemps. 

Buvez une infusion de gingembre avant ou après chaque repas. 
Mctte7 entre 0,5 ct 1 g de rhi7ome par tasse. Ébouillantez le 
morceau et laisset infuser 10 minutes. 

Yeux sensibles 
Basilic 

Son infusion soulage la fa11gue oculaire. Faite~ mfuser les 
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feuilles fraîches et utilisez-les en compresses ou en bain pour les 
yeux. 

Cerfeuil 
Pour dégonfler les pauptèrcs congestionnées. préparez une 

décocùon avec un bouquet de cerfeuil fmîs (60 g de cerfeuil pour 
1 litre d'eau). Ponez à ébullition ct laissez infuser une demi
heure. Filtrez D\'CC une passou-e et uulisez le "jus" en compresse 
sur les yeux gonflés. Laissez agtr 10 mm utes envnon . 

Grainl'S de fenouil 
En bain, les gmincs de fenouil soulagent les yeux sensibles. 

Contre les )'ClL't gonflés ou la faugue oculatre, falles mfuser un 
sachet de gratnes de fenouil etlaisset refrotdir. Appliquez ensuite 
en cataplasme sur les paupières. Même remède pour les yeux 
agressés par la conjoncitvue. 

Thym 
Une infusion de thym appliquée en compresse apaise les 

yeux irrités par l'eau trop chlorée des piscines. Laissez infuser 
une tête de sommité ou une cuillère à soupe de feuilles dans l'eau 
bouillanle pendant une dizaine de minutes. Filtrez ct utilisez en 
compresses sur les paupières. 
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Acheter mes épices 

Comme vou!> allez le dO:-cou\nr dan~ les fiche~ qui 
suivent, on peut trouver le~ éptces ~U> differentes 

formes, des plus classtques aux plus mauenducs. ~t c'l:'>t lit qu'il 
faut apprendre à se repérer: fraîches ou séchée~. hydroporuques 
(culture avec des substances nutriuves. ma1:. sans sol ! !). tssues 
de la filière bio ou pas. Mais vous pouvel ausst vous les procurer 
entières, en nocons ou en poudre. en grains. h:tchées ou encore 
concassées. Encore plus travatllées, on peut également trouver 
les épices en pâte, en purée, en pot ou co tube, co builc 
essentiel le, en saumure, dans l'cau, dans l'huile, dans le vinaigre, 
il n'existe pratiquement pas de limite. 

La règle de base est d'acheter les épice~ entières: poivre en 
grain, racine de gingembre. filaments de safran, bâtons de can
nelle, gousse de vanille. Parfois, c'est compl iqué â trouver, mais 
le goût est infiniment plus dense. les saveurs simplement incom
parables. Déjà moulues ou en poudre, leur goût ct leurs qualités 
nurritives s'appauvrissent. Parfois, elles ont même une saveur 
complètement différente selon qu'elles sont sèches ou fraiches. 
Faites le test avec du gingembre, vous ne serez pas déçu. 
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On peut souvent trou\ er ses épices au supennar~hé ou dans 
les magasilb de produits naturels. mais mieux vaut se les 
procurer dan~ les épiceries fines où la qualité sem d'un tout autre 
ordre. Amlllge7-vous pour aller cbez un spécaah11e (voar en 
annexe) qui vend ;,utftSalllll1enl d'épices pour que le stock SOli 

renouvelé régulièrement : cela évite d'acheter des grames toutes 
Oétrics qua som lâ depuis 5 ans ! Vérifiez év1demment les dates 
de conservation not.ées sur l'emballage. De même, sur les 
marchés, éviiCl les groines poussiéreuses, les bai~s abîmées, 
creuses ou ratatinées. Achetez-les en petites qutntités pour 
qu'elles ne s'éventent pas sur les étagères de votre cuisine. 

Conserver mes épices 

Si on vous vend vos épices emballées dalb un morceau de 
carton, ou pire, dans une feuille de pap1er joum:1l qui absorbe 
leur;, hUJies et leurs parfums, c'est à vous de jouer, et dans les 
meilleurs delaas sa possible. De retour dalb v01re cuasme, 
choisi~~ de preference des bocaux de verre brun qui se fennent 
de façon hennétique. Et là, laissez tomber votre rê\C d'admirer 
dans votre cuisine tous ,·os bocaux alignés, les couleurs et les 
senteurs mêlées : ça. c'est du mythe. Non. la réalité, c'est que les 
épaces se rongent dans un placard, parfois même dJns le bac à 
légmnes du réfrigérateur, au frais et dans le noir, ct surtout à 
l'abri de l' humadité. La lumière ei la chaleur les o~ydcnt, ct là 
encore, elles s'éventent, perdent leur saveur et leurs vertus 
thérapeutiques. Même bien protégées et rangées, ne conservez 
pas les épacc~ plus d'une année (à part la vamlle qua peut se 
garder phi> de deux ans sans perdre son arôme). Au-delà. elles 
perdent leurs propriétés et une partie de leur saveur 'l'oubliez 
pas d'étiqueter les pots sa vous n'êtes pas un "as du flatr" pour les 
reconnaiare. 

188 

f>a.\'W/1 .. à tahle 

Cuisiner les épices 
Pour que vos épaces conservent un maxJmum de fme.sc ct de 

grondeur de goût. menez la main "à l'épace". On ne peut pas se 
contenter de les saupoudrer bêtement sur le plat. les épices, 
comme le reste, ça se travaille ! Un bon monier et un palon font 
parfaatement l'affaire pour moudre soi-même memes, fruats ct 
groines selon les besoins de la cuisine, ou de la fom1c. La règle 
d'usage est : au fur ct à mesure. Et si nuament vous vous lancez 
dans le vaste monde des épices, vous pouvez uwestir dans un 
moulin à épices (ou un moulin à poivre ou lt cal~). AyeL. 
également sous le coude une râpe fmc, un mixeur, un presse-ail. 
Dernier conseil pour les utilisateurs de pamcnts : prévoyez une 
paire de gants de chirurgien. Cela évite de ,e briller en toute 
innocence des parttes sensibles comme les yeux ou la langue. 

Au programme, il s' ag1t de les r.iper. de les moudre, de les 
écraser, de les émincer, de les infuser. de le; griller ou encore de 
les faire fnre. 

Rüpées 
Les racine, d'épaces fraîches (gmgembre) ou cenames 

épaces en graines comme la noix de muscade sont râpées très 
simplement avec une banale râpe de cuisine. Ne la choisi~sez pas 
trop &rrossière de façon à ne pas avoir de trop grm. morceaux dans 
votre plat. Pour les rdcines, pensez à les peler avant de les râper. 

Moulues 
Pour un nrôme exceptionnel c'est le mode d'emplOI le plus 

répandu. Il faut les moudre à la dernière minute, JU>te avant de 
le:. metare sur le plat ou de les incorporer a la recene En aucun 
cas deux JOUrs plus tôt. sinon. encore une foi!>. on perd toute leur 
saveur ct leurs propriétés. Là, il y a deull cas de ligure pour Je, 
épices tendres (carvi, cumin. fenouil, gtroOe), utilisez 
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simplement un mortier avec un pilon. Mettez une petite quantité 
d'épices ct broyez en effectuant une légere rotation. Comme 
quand on prépare un aïoli . 

Pour les ép1ces dures comme la coriandre, le fenugrec, la 
cannelle ou le curcuma. servez-vous d'un moulin à poivre. La 
cannelle et le curcuma peuvent être achetés en poudre. 

Écrasées 
Les baies de gemêvrc et les gousses de cardamome 

connaissent bien la chanson. Un simple mort1er et un pilon 
su !lisent pour écraser légèrement les ba1es et les gousses et ainsi 
libérer leur arôme. On peut auss1 s'en ser.u pour réveiller la 
saveur du gmgcmbre ou de la citronnelle. 

Infusées 
Le principe est celui de toutes 1~ recettes de san:é proposées 

dans ce livre S1 l'anis peut parfumer un thé ou un 'in chaud, le 
safran peut aussi être mfusé dans de l'eau (ou même du lait en 
fonction de la reccue). C'est le cas du riz au safran ! Cinq 
minute1> d'infus1on colorent et parfument délicieusement l'cau du 
riz. Dans le cas du safran, on laisse le~ fi laments dats l'infusion. 
Cc qui n'est pas vrai pour les clous de girolle par exemple. 

Émincées 
Cela s'adresse essentiellement aux racines et aux rhizomes 

(gingembre, citronnelle). Pcle7, votre épice ct découpe7-la au 
couteau très tranchant dans le sens de la longueur, de façon à 
former des lamelles. Passez aux fini tions sur une planche â 
découper en affinant encore les lamelles. 

Grillées 
Certaines grames comme la conandre, le cumin, le fenouil 

ou encore la moutarde libèrent toute leur saveur lorsqu'elle~ sont 
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grillées à sec. Pour cela prenez une poêle à fond épais que vous 
faites chauffer pendant une minute. Ajoutez alors vos épices que 
vous laisseL cuire 2 à 3 minutes sans cesser de remuer. Ensuite 
seulement, vous pouvez les piler. 

Frites 
Ce ne sont pas des pommes de terre pour une fois, mais des 

épices qu'il s'agit. li suffit de les faire revenir un court instant 
dans une goutte d'huile d'olive pour mettre en év1dence tout leur 
parfum. Cette méthode est souvent prauquce pour les piments 
afin que leur goût prononc~ n'éte1gne pas la saveur des autres 
aliments. 
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/ -...... 
Manger en 5 points 1 

Pour profiter plemement des bienfaits de votre alimentation 
et des ép1CCS plus paniculiêremcOI, voici quelques regles à 
respecter au moment de passer à table. 

1 : Prenez \OS repas au calme. Oubhnles repas pns sur le 
pouce, ou p1re, en travaillant devant l'ordmateur! Cbo1s1ssez 
un endro1t où vous ne serez pas dérangé. É\itez les discussions 
ani~ ou polélmques où chacun tente d'avoir raison. ce n'est 
pas le moment. 

2: Asseyez-vous. Parce que s'asseoir détend l'appareil 
• digesuf, cela ne fera que fac1liter votre d1gesuon. 

3 : Ne mangez pas comme un ogre. Pensez à 11éoager de 
petites pauses de quelques minutes afin de vous assurer que 
vous avez encore fa1m. Si ce n'est pas le cas. même par 
gourmandise, inutile d'en rajouter, sous peme de fatiguer 
inutilement le système digestif, et surtout l'estomac qui risque 

1 

alors de travailler chargé "à bloc". 
4 : Mangez lentement. C'est presque le b-a-ba: mâchez. 

Mâchez et profitez ainsi pleinement de chaque bouchée. 
5 : Enfin, ne passez pas à table si vous êtes dans un état de 

nerfs indescriptible. Paticnte7 un moment, laissez retomber 
votre stress cnr il est l'ennemi n• 1 de la digestion. Pour cela, 
une solution : fermC"t les yeux et respirez profondémenL 
Quelques minutes suffisent généralement à faire redescendre la 

l pression. 

Tour de table, tour du monde 

Se meure à table devant un plat ép1cé C>t toujours une 
imitation au voyage, â la dccou\·ene de sa\'eurs 

exotiques, de goûts mhabituels, de coutumes d1 fTérentes. Chaque 
pays, chaque latitude. chaque rég1on, ont b1cn souvent leur épice 
de predilection, fortement liée à la tmduion. 

L'Espagne et Je safran 

tJ>r, r-11(1 
Temps de préparation : 35 mn 
Temps de cuisson : 15 mn 
Pour 4 A 6 personnes 

Au marché 

500 g de riz rond 
1 poulet 
1 litre de boui llon de volaille 
250 g de palourdes 
1 litre de moules 
12 grosses crevettes 

8 langoustines 
2 calmars 
Quelques tranches de chorizo 
1 bouquet garni 
2 gousses d'ail 
1 oignon 
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1 poivron rouge 
125 g de petits pois écossés 
1 ci1ron 
Sel, po1vrc 

Dans la cuisine 

Safran 
Paprika 
Huile d'olive 

Dégraissez le poulet e1 coupez-le en morceaux. Nettoyez les 
moules et les palourdes. Chauffez 4 à 5 minutes dans une 
casserole avec un fond d'eau. Ne gardez ensuite que celles qui se 
sont ouvenes. Pochez les langousunes 3 minutes dans l'eau de 
cwsson des moules et des palourdes. 

Chauffez un dem1-verrc d'huile d'olive dans un plat à paella 
(ou dans une grande poêle). Faites-y dorer les morceau.~ de 
poulet ct salez-les. Ajoutez l'oignon coupé en motteau.~. l'ail 
grossièrement haché, le poivron coupé co morceaux et les 
calmars. Mélangez bien et fa1tes sauter pendant 5 minutes. 
Pendant ce temps, faites chauffer le bouillon. 

Saupoudrez la paella de paprika. ajoutez les petits pois. 
Versez le riz en pluie en l'étalant bien et laissez-le dorer un peu. 
Mouillez avec le bouillon poné à ébullition ct ajoutez le safran. 
Faites cuire 5 minutes à feu vif. Ajoutez les moules, les palourdes 
et les crevettes sans mélanger. Couvrez et laisse? cuire 
10 minutes à feu vif. Ajoutez les tranches de chori.lo. Laissez 
reposer 5 minutes. 

Conseil : Réservez un peu de bouillon et surveillez attentivement 
la fm de la cuisson du ri7 .. Il doit être cuit à point lorsqu'il a 
absorbé tout le bouillon. GoOtcl, ct si nécessaire, prolongez la 
cuisson en ajoutant un peu de bouillon chaud pour obtenir un riz 
moelleux. 
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rfl{;i a11 flir-n'F' d (ttt ·Jtt/m 11 
Temps de préparation : 1 0 mn 
Temps de cuisson : 20 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 
250 g de riz 
1 demi-<hori7-a fon (pimenté) 
1 oignon 

Dans la cuisine 

1 verre d'huile d'olive 
Safran 
Bou1llon de volaille 

Épluche? l'oignon et coupez-le en pellt5 morceaux. faites-le 
revenir dans une grande poêle avec quelques cu1llcrée:. d'huile 
d'olive pour le faire dorer. Ajoutez 3 cu1llères à soupe d'eau puis 
le chori7o coupé en rondelles, aJOUtez 500 ml de bouillon. 
Laissez mijoter 5 minutes. Pendant ce temps. fallc> chauffer le 
four à 21 o• (thermostat 7). 

Gardez le chorizo à part. mélanget le riz et le safran puis 
versez le tout dans un plat ct enfoumeLjusqu'll ce que le bouillon 
soit complètement absorbé. Posez les rondelles de chorizo sur le 
riz et laissez cuire quelques minutes. Lorsque le riz est 
croustillant, serve1-le duns le plaide cuisson. 

L'Amérique du sud et le piment 

Q!/à'i ('(rJI ('((J'JI(' 
• 
Temps de préparation : 40 mn 
Temps de cuisson : 5 h 
Pour 4 personnes 
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Au marché 
2 kg de bœuf (gîte ou paleron) 
1 grosse boite de haricots 

rouges 
1 poivron vert 
1 oignon doux 
2 gousses d'ail 

Dans la cuisine 

250 g de sauce tomate 
1 cuall~re à soupe de cumm en 

poudre 
5 cuillères à œfé d'origan 
Poivre, sel et tabasco 
Piment doux frais 

Coupez la viande en dés pas trop gros. coupez le poavron en 
petits morceau.~. coupez le puncnt en tout peUb morceaux. 
Épluchez et hachez l'aal etl'oagnon. 

Fanes revemr l'wl et l'oagnon dans l'bulle. puis ajoutez les 
poi\Tons et les piments. 

'Aenez ensuue la viande et fanes-la dorer quelques minutes 
a feu vif. 

Ajoutez la sauce tonuue avec l'ongan, le cum.n, le sel, le 
poivre, le tabasco. 

Couvrez et faites mijoter 1 heure à feu très doux puis ajoutez 
les haricots égouttés. 

Laissez cuire 4 heures, en remuaot de temps en temps. 
Servez très chaud avec du ri7 blanc, du gruyère râpé. de la 

crème fraîche liquide et des wcos de maïs. 

Conseil 
Attention au dosage des épices, notamment le piment ct le 

tabasco ... Vous pouvez toujours en ajouter, mais p~s en enlever 
une fois qu'elles sont mêlées à la sauce 1 Une quantité qui peut 
sembler un peu "faible'' en début de cuisson, surtout si vous 
aime7, comme il se doit, le chili bien relevé. peut se corser en 
cours de cuisson, au fur et à mesure que la sauce réduit. Ayez 
donc la main légère au début, vou.~ avez 4 heures pour goûter et 
rectifier le tir ... 
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Passon> à wble 

Sachcz aussi que le chih est encore meilleur quand il est cuit 
la veille et réchauffe pendant une heure le jour même. N'hésitez 
pas à le préparer en grandes proportions : il se congèle très bien ! 

remy ffm lllf'l") lnf•iNtfrJj 
Temps de préparation : 30 mn 
Temps de macération : 20 mn 
Temps de cuisson : 40 mn 
Pour 4 personnes 

Aumarchë 
750 g de lotte 
4 à Stomates 
2 carottes 
1 branche de céleri 
Quelques gousses d'ail 
2 oignons 
1 pomme 

1 cuillère à café de gmgembre 
en poudre 

3 clous de guone 
1 cu.Uère à café de cumm en 

poudre 
1 cuillère à soupe de coriandre 

en poudre 
250 ml de court-bouillon en 125 g de noix de coco en poudre 

Sel. poivre tablettes 
Huile 
Paprika 
Piment de Cayenne 

Dans la cr1isine 

1 cuillerée à soupe de maïzena 
1 verre de lait de coco 

Préparez un court-bouillon. Versez-y la poudre de noix de 
coco et amenez à ébullition. Laissez frèmir quelques secondes, 
puis éteignez le feu, couvrez et laissez macérer 20 minutes. 
Versez ensuite le tout dans une passoire garnie de mousseline et 
pressez pour exprimer le jus. 

Épluchez l'oignon et la pomme et coupez-les en morceaux. 
Faites chauffer une petite cuillerèc de beum dans une casserole. 
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Ajoutez l'oignon ct la pomme, laissez fondre pendant 5 minutes. 
Ajoutez le cumin, la coriandre, le gingembre en poudre et les 
clous de girofle écrasés. Mélange? el laissez mijoter. 

Mélangez un verre de lait de coco à une cuillère à soupe rase 
de maïzena. Versez le tout dans une casserole, a\'CC quelques 
cuillères de coun-bouillon et chauffez en remuant sans cesse. 
Laissez à peine épaissir ct retirez du feu. 

Fanes chauffer un peu d'huile dans une eocene et faites 
fondre doucement un oignon émmcè. Saupoudrez de paprika. 
mélange? et faites cuire pendant une mmute. Ajoutez les tomates 
pelèes et concassèes, le céleri effilé et coupé en petits morceaux. 
les carottes granèes et coupée~ en rondelles, l'ail pele et écrasé, 
une ou deux feuilles de laurier, le sel et le potvre. Mouillez avec 
le reste du coun-bouillon et laissez miJoter un bon quan d'beure. 
Le ltqutde doit rédUire presque de moitié pour conotituer la 
sauce. 

Découpez la loue en morceaux de la taille d'une grosse noix. 
Ajoutez la sauce dans ln cocotte. Ponez à ébulhtion. Ajoutez les 
morceaux de lotte. Couvrez ct laissez mijoter 15 mi~utes. 

Conseil : Pour obtenir plus de saveur, remplacez le gingembre en 
poudre par du gingembre fr4iS râpé ct la poudre de coriandre par 
des feuilles de coriandre fraiche. Dans ce cas, ne les ajoutez â la 
sauce qu'au moment de mélanger avec le contenu de la cocotte. 

L'Asie et le gingembre 

a(>(.,/1(>/,j rie ('/'('(1(>/(~j <liin(I{',J 
Temps de préparation : 10 mn 
Temps de repos de la pâte: 1 h 
Temps de macération : 15 mn 
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Temps de cuisson : 15 mn 
Pour 4 personnes 

Au marche 
12 grosses crevettes crues 
1 ou 2 cuillères â soupe de vin 

chinois ou de xérès sec 
2 cuillères â soupe de sauce 

soja 
1 gousse d'ail 
Gingembre frats 

DaiiS la cuisine 

Sel, poivre 
250 g de farine 
4 œufs 

Passon• à table 

1 boulet lie de bière blonde 
50 g de beurre 
Huile de friture 

Mette7 la farine dans une terrine. Séparez les blancs des 
jaunes d'œuf, puis menez les jaunes sur la farine. Ajoutez le sel 
et le poivre. Faites fondre le beurre et vcrsel-le sur les œufs 
quand il e:>t refroidi. Travaillez le mélange en versant peu à peu 
la bière pour obtenir une pâte lisse. La issel reposer une heure au 
réfrigérateur. 

Décortiquez les crevettes en conservant le bout de la queue. 
Faites macérer un quan d'heure dans un mélange composé de vin 
chinois, sauce soja, sel, ail écmsé et gingembre rtlpé. 

Faites chauffer l'huile dans un wok. 
Battez les blancs en neige ct incorporez-les à la pâte à frire. 
Vérifiez la température de lu friture en y plongeant un petit 

morceau de pain frais: il doit remonter â la surface au bout d'une 
vingtaine de secondes. L'huile doit ù peine colorer et ne pas 
fumer. 

Piquez une crcvct1c avec une fourchette, latssez-la s'égoutter 
puis plongez-la dans la pâte à frire et tournez-la pour qu'elle soit 
complètement enrobée de pâte, mais veillez à cc que la queue 
dépasse légèrement. Faites tomber dans ln friture. Recommencez 
l'opération avec les autres crevettes. 
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Aucndez que les beignets soient dorés en dessous pour les 
retourner et les fatre frire de l'autre côté. Réservez au chaud sur 
du papier absorbant. 

Accompagnez de sauce soja ct d'une petite salade aux 
germes de soja. 

Cons('i/ : Il est préférable de ne pas préparer trop de beignets à la 
fois cela ferait baisser la température de la friture et 
emp<.'chcraitles beignets d'êtres saisi~ comme il con,ient. 

. !i;;ylft mjtylf· nmfk> 
Temp:; de préparation : 1 0 mn 
Temps de repos de ln pâte . 1 h 
Temps de cuisson : 1 h 
Pour 4 personnes 

Au marché 

16 crevettes 
1 sole 
4 coquilles Saim-Jacqucs 
1 tablette de fumet de poisson 
250 g de haricots vcns 
l petite boîte de carottes 
1 ou 2 poivrons 
1 poignée de champignons 
Sauce soja 

Dans la cuisine 

Rntfon r:lpé 
Gingembre râpé ou en poudre 
150 g de farine 
2 œufs 
1 boutel lie de bière blonde 
50 g de beurre ou d'hui le 
Huile pour friture 
Sucre 
Sel. poivre 

Menez la farine dans un grand bol. Séparez les blancs des 
jaunes d'œuf, puis mellclles jaunes sur la fan ne. Ajoutez le sel 
et le poivre. Faites fondre le beurre sans le laisser cuire et versez-
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le sur les œufs chaud mais non bouillant. Travaillez le melange 
en versant peu à peu la bière pour obtenir une pâte lisse. Laissez 
reposer une heure au réfrigérateur. 

Déconique1 et nettoyez les crevettes en laissant le bout de la 
queue. Levez les filets de sole ct coupez-les co longues tanières. 

Lavez les coqut llcs Saint-Jacques. Coupez leur chair blanche 
en fines tranches. Procédu de même avec le corail s'il est gros; 
sinon, conservez-le en uer. 

Prépare-ltOus les légumes ct détaillez-les en petns morceaux. 
Pour la sauce, mélange? le fumet avec quelques cuillères de 

sauce soja. du sucre en poudre, le ratfort râpé et le gingembre. 
Plongez creveues. sole et légumes tour à tour dans la pâte à 

frire, puis dans une grande poêle contenant de l'hutte U'è:. chaude. 
Salez et poivrez au sonir de la fnrure. Égouuez sur du papier 
absorbant avant de sernr. 

Le Maghreb et la harissa 

§b Ira r(,J.Ja 

Temps de préparation: 20 mn 

Au marché 

250 g de piments rouges 
1 tête d'ail 
1 cuillêre à café de coriandre 

en graines moulues 

Dans la cui.vine 

1 cuillère à café de carvi 
1 cuillères li soupe d'huile 
d'olive 

Sel 

Ouvrez les piments, cnlevel leurs graines, rincc7-les et 
égouttez-les plusieurs heures dans une passoire. [nsune. hachez
les au mixeur. 
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Écra.~ez l'ail. Dans un récipient, mélangez les piments, l'ail, 
le carvi ct la coriandre. Salez ct ajoutez l'huile en remuant. 

C'est prêt ! 
Pour la conserver, placez la hanssa dans un bocal hermétique 

et recouvrez-la légèrement d'huile. Gardez-la au fruis. 

Allenriorr : La consommation de harissa est décoosetUée à 
celles et ceux qui souffrent de digesuon difficile ou qui ont une 
fragilité de l'estomac (gastrites, ulcére). 

Idée : Allongée de yaoun nature. la hanssa constatue une 
excellente mannade pour les volailles ct le pore. 

?:i.fi,J(w/IJ rie ley(( m~J ri 1(( ha riJ.Jrt 
Temps de préparation : 10 mn 
Temps de cuisson : 40 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 

3 cuillères à soupe d'huile 
1 oignon émincé 
2 gousses d'ail écrasées 

4 courgettes 
4 carottes 
230 g de couscous 

1 cui llère â café de cumin en 500 g de pois chiches égouttés 
180 g de pruneaux poudre 

1 cuillère à café de paprika 
500 g de tomates pelées 
30 cl de bouillon de légumes 
1 bâton de cannelle 
1 grosse pincée de safran 
2 aubergines 

3 cuillers â soupe de persil 
frais bacbé 

3 cuillers à soupe de coriandre 
fraîche hachée 

3 cuillers à café de harissa 
Sel 
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Possons Il rable 

Dans la cui.line 
Faites chauffer l'huile d'olive dans une sauteuse. Faites-y 

blondir les oignons et l'ail pendant 5 minutes. Ajoute? le cumin 
et le paprika, remuez sur le feu pendant une minute. 

Ajoutez les tomates, le bouillon, la cannelle, le safran, les 
aubergines, les courgettes et le~ carottes. Salez. Portez à ébulli
tion, puis couvrez, baisse1 le feu ct laissez cuire pendant 
10 minutes. Les légumes do avent être tendre~ maas rester fermes. 

Tapissez un couscoussier (ou un panier en métal pour cuis
son à la vapeur) d'une double épaasseur de mousseline. Versez le 
couscous dans un saladaer et humidifiez-le. 

Ajoutez le~ poas chiches et les pruneaux aux legumes ct lais
sez cuire â nouveau pendant 5 mmutc~. 

Raussez le couscous avec une fourchette pour é\ itcr les gru
meaux et versez-le dans le couscoussier PlaceT le tout au dessus 
des légumes pendant 5 minutes. 

Ajoutez le persil et la coriandre aux légumes. Versez le cous
cous dans un plat de service préchau ITé. Prenez les légumes à 
l'aide d'une écumoire ct disposez-les par-dessus. Gamassez d'un 
peu de sauce ct mélange<: doucement. 

Incorporez la harissa au reste de sauce ct scrvc.t-la à part. 

La Kémia 
C'est l'équivalent de nos amuse-gueule dans les pays 

d'Afrique du Nord. Pour les repas tout simples, cela peut être 
des olives noires ou vertes, assaisonnées au fenouil ou au 
piment. Mais quand on reçoit, les mets sont alors plus 
recherchés : carottes au cumin, calmars au paprika, macédoine 
de légumes confits. Chacun fait ce qui lui plaît. 
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L'Orient et le cumin 

. J(,}lr f'll ,Jtllœe 
Temp> de préparation. 10 mn 
Temps de cuisson · 35 mn 
Pour 4 personnes 

Au marrhé 
400 g de viande hachée de mouton 
1/2 cuallère à café de cumin en 

poudre 
1/2 cuillère à café de poivre gris 

Pour la suuu 
1 petite tnsse à café de farine 
1 cwllère à cafe de poivre rouge 

moulu 
2 jaunes d'œuf 

Dans la cuisme 

1 cuillère à scupe de riL 
1 œuf entier 
10 verres d'csu 

1 citron pressé 
ltas:;e d'eau 
Beurre 

La~ez le riz à l'eau chaude et mettez-le dans 1.n récipienL 
Ajoutez la viande, l'œuf entier, le cumin et le poivre gris. 
Pétri~sez ct formez avec la paume de la main des boulettes de la 
taille d'une noix. Mettez les dix verres d'eau à chauffer. Lorsque 
l'eau bout, jetez les boulettes {les kôftc) dans la casserole. 
Enlcvcz l'ècume qui se forme et laissez cuire à feu doux pendant 
25 minutes. 

Préparez la sauce dans un récipient à pan. Mélangez la 
farine, les jaunes d'œuf, le jus de citron et 5 cuillère, à soupe de 
l'eau de cuisson des boulettes. Malaxez bien. 

Lorsque les boulettes sont cuites. versez la sauce dans la 
casserole et laissez bouillir encore 5 minutes. Enlevez du feu. 

Au moment de passer à table. faites fondre une noi~ de 
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Prmom à table 

beurre addiuonnèc de poivre rouge et déposez une goutte sur 
chaque boulette. C'est prêt . 

Idée \'oaci une recette typiquement rurque. Vous pou' ez 
l'accompagner de tomates à l'ail cuites au four ou de riz parfumé 
au cumm. 

. :Y;;; . %-l-ao 
Temps de préparation : 15 mn 
Temps de cuisson : 50 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 
800 kg de' iande d'agneau 
2tomates 
1 oignon 
1 cuillère à soupe de thym 
2 gousses d'aal 
2 feuille; de laurier 
1 cuillère à café de cumin en 

poudre 
1 bouquet de persil 

Dans lu cuisine 

112 cuillère â soupe de poi\TC 
noir en grams 

1 cuillère à soup.: de ~auce 
tomate 

1 cuillère à soup.: de farine 
Huile 
5 verres d'cau 
Sel 

Découpez la viande en petits morceaux, épluche? et émincez 
l'oignon Faites revenir la viande dans un peu d'huile. Ajoutez 
l'oignon, pua> la >auce tomate et le cumin. Mélangez. Ajoutez la 
farine et remuez encore. 

Fabriquez avec un morceau de g3.7e un petit sac dans lequel 
vous placerez le. épaces et les condiments (ail, laurier, poi\TC, 
persal). Plongez cc sachet dans la préparation, avec une pancée de 
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sel ct 5 verres d'cau. Laissez cuire â feu doux pendant 
15 minutes. 

Épluchez les tomates, coupez-les en morceaux ct ôtez les 
pépins. Ajoutez-les pour finir par-dessus la viande etlaisSC7 cuire 
environ 20 minutes. 

Avant de servir, pensez à enlever le sachet d'épices. 

Fabrication marson \ 
Pour fabriquer le peut sachet d'ép1ccs. nen de ;>lus facile. ! 

Prenez de la gaze, et remplissez-la de vos ép1ces. Vou; pouveL. 
la fermer stmplemem en l'agrafant. mats le meill:ur moyen 
pour évuer les "fuues" est de clore le sachet avec un fil épai~ 
que vous nouez autour de sa base 

'---- ../ 

L'Europe centrale et le paprika 

61./ap> rFJJri·etrf 
Temps de préparation : 40 mn 
Temps de cuisson : 2 h 
Pour 4 personnes 

Au marché 
800 kg de viande de bœuf 
250 g de févettes 
2 oignons 
2 tomates 
300 g de courgene; 
150 g de pâtes 
3 litres d'eau environ 

1 cuillère à soupe d'huile 
d'olive 

1 cuill~re à café de paprika 
Feui lles de menthe, basilic 
Graines de coriandre 
Sel. poivre 
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Dans la cuisine 
Choisissez de préférence une marmite ou un fait-tout pour 

préparer ce po111ge. Faites revenir la viande coupée en morceaux 
dans une cuillerée d'huile d'olive. Ajoutez les oignons et les 
tomates coupées en morceaux, les févettes et le paprika. Salez, 
poivrez et couvrez avec les 3 litres d'eau. La.1ssez cuire à feu 
modéré pendant 1 h 4S. Lorsque c'est cuir. réservez la viande. 

Passez ensuite la soupe au moulin à légumes et remenez sur 
le feu, avec la viande. Ajoutez 1~ pâtes dans le bomllon et faites 
bouillir pas trop fon pour les fa1re cu1re. 

Dix mmutes a~ant de servtr. m.:nez la menthe. le basilic et la 
coriandre. 

Digestion facile 
La menthe agit sur l'estomac, l'mte~un et le foie. 

Antispasmodique. elle sumule également le~ sécretioos gas
triques et biliaires et joue un rôle d'antiseptique dans l'intestin. 
Dans cette recette, les actions conjuguées de la coriandre et de 
la menthe vous garomisscnt une digestion tout en douceur sans J 
crampes ni ballonnements. 

ff}rw/a,Jt.f, /Ir, m;n,t",}(> 
Temps de prépnrution : 20 mn 
Temps de cuisson : 45 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 
500 g de bœuf à braiser 
120 g de lardons 
400 g d'oignons 
20 g de beurre 
2 cuillères à café de paprika 

1 boite de sauce tomate 
1 tasse de créme 
Sel 
1 kg de pommes de terre 
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Dans la cuisine 
Coupe7 la viande en gros morceaU)(. Hachez les oignons. 
Dans une cocotte-minurc, fnircs revenir la viande dans le 

beurre, purs &JOUiez les lardons et les orgnons. Salez. Ajourez le 
paprika puis la sauce tomate. Ferme7 er laissez mijoter 35 mn. 
Ajourez les pommes de terres éplucbé\.'S et coupees en tranches 
dans le panier. Refermez la cocotte er laissez cuire 10 mn. Servez 
8JTOSé de crème fraîche 

Astuce : La VT3ic goulasch, Gulyâslc,·es. est une soupe 
copieuse er éparssc, au bcruf er aux légumes. rele,·éc de paprika 
er de carvi. Pour rerrou\ cr ln VT3Je consisraocc de la Goulasch. 
o 'bésirez pas â prévorr large sur la sauce en augmenllllll un peu 
les proportions ... 

L'Inde et les mélanges d'épices 

Curry, qu'est-ce ? 

Le curry tel qu'il est prêscnré dans lu plupart des boutiques 
europêennes n'est pas une épice unique, mais un mélange 
d'éprces. Sa composition évolue au fil des régions et des 
traditions culinaires. Piments, moutarde, curcuma, gingembre, 
coriandre, cumin, cardamome ct poivre noir sont souvent de la 
partie. Sans oublier naturellement quelques feuilles de curry 
fraîches. C'est un mélange délicat ct subril qui se prépare avec 
des épices de choix, moulues selon les besoins ... Si vous voulez 
fabriquer vous-même votre propre mélange, ne négligez pas vos 
achats et sélectionnez les épices de première qualité. 

Il faur savoir qu'un cuisinier indien a, en moyenne, 25 épices 
différentes à sa disposition, pour réaliser un bon curry. Ce dernier 
accompagne aussi bien viandes que poissons qu~ purèe de 
légumes en tous genres. 
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u 1 • ? massa a, qu est-ce . 

P11ssons ti table 

Le massals signifie simplement "mélange d'épices". Selon 
son origine, on y trouve différentes épices qui varient selon les 
pays. Garam signifie lirtéralement "chaud" ~n langue Hindi. Le 
garam massa la esr un mélange d' éptces qui, contrairement au 
curry dans lequel on cuit les mgrédienrs. esr aJouté en fin de 
cuisson. En Inde, on le broie au demrer moment pour assaisonner 
les volailles et les plats de nl er on le chauffe quelques minutes 
dans la poéle pour en exacerber les ..aveur... 

Colombo, qu'est-ce ' 
Le colombo est un mélange d'êprces qur >e rapproche du 

curry. mais sa 'ersion plus cc légère » est mo ms agres>we pour 
nos papilles et les esromacs fragile,. Se, principau.' mgrédient> 
sont le curcuma, le cumin et ... le curry en personne. Le mélange 
donne une profonde couleur Jaune. mats il ne prque pa~. Il est 
particul ièrcmenr adapté pour accompagner tou> le; plats 
d'agneau, de porc, ainsr que les légumes. 

éf}amm maJJa/a 
Temps de préparation : 10 minurcs 
Temps de cuisson: quelques minures pour l'échauffer 

Au marché 
10 g de cannelle 
10 g de clou de girofle 
10 g de poivre noir 
3 g de cardamome noire 

Dans la cuisine 

2 feuilles de laurier 
1 cuillère ti café de fenouil 
1 cuillère à café de cumin 
1 cuillère à café de coriandre 

Mixez toutes les épices pour obtemr une poudre grossière. 
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Utilisez ce mélange immédiatement ou meuez-le dans un 
contenant hennétiquc au frais. Vous pouvez le conserver sans 
problème pendant six mois. 

Ott!rtt' de lrym,wJ 
Temps de préparauon • 20 mn 
Temps de cuisson. 40 mn 
Pour 4 persoMes 

Au marché 
500gdcm 
100 g de haricots verts 
4 carones 
Raisins secs 
Noix de cajou 
2 gros oignons 

Dans la cuisine 

5 feutlles de !auner 
2 bâtons de cannell~ 
10 clous de girolle 
2 piments chili 
Coriandre en poudre 
Sel. poivre noir 

Choisissez de préférence une mannite. Faites revenir dans un 
peu d'huile chaude les oignons êmmcés. le laurier, la caMelle et 
les clous de girolle. Lorsque les oignons commencent à dorer. 
ajoutez-y les caroucs ct les haricots verts, linement découpés. 
Couvrez jusqu'à ce que les légumes soient bien revenus. Versez 
ensuite le riz, ct deux fois son volume d'cau. Baissez un peu le 
feu. Avant la lin de la cuisson, ajoutez les piments chili hachés, 
une cuillère à café de coriandre. salel, poivrez. Finissez la 
cuisson à feu très doux, Jusqu'à ce qu'il ne reste plus d'eau dans 
la marmite. Servez avec des raisins secs et des noix de cajou. 

A.Huce: L'association riz (céréale) + noix de cajou 
(légumineuse) pennct une parfaite ass1milat1on des protéines 
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végétales. Inuti le donc d'ajouter de la viunde à cene rcecttc déjà 
parfaitement équilibrée. 

TempS de préparation . 5 mn 
Pour 4 personne; 

Au marr:hé 

1 pomte de couteau de safran 
1 pmcée de cardamome broyée 

Da/IS la cuisi11e 

2 yaoun~ nature 
Sucre en poudre 

Dans un m1xeur, mélange? tro" cu1llères à soupe d'eau 
chaude, une pincée de safran et un quart de cuillère à café de 
cardamome broyée. Mixez pendant quelques secondes. Ajoutez 
deux tasses de yaourt nature, deux tasses d ·eau froide ct deux 
cuillères de sucre en poudre. Mixez {1 nouveau pour obtenir un 
mélange homogène. Conscrve7 au réfngératcur et servez bien 
frais dans des verres. 

À savoir: Boire deux verres t.lc lussi par jour soulage 
efficacement ballonnements et flatulences. 
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YJIIII/II(y r'i la 111a 11f11f' 

Temps de préparation 1 h 
Durée de conservation . environ 4 mois au fra1s et à l'abn de la 
lumière 

Au marché 
1 kg de mangues 
150 ml d'eau 
1 oignon 
1 gousse d'ail 
150 g de raisins 
200 ml de vinaigre blanc 

Daru la cuisme 

250 g de sucre 
Une demH:uillèrc à café de sel 
1 cuillère à café de gmgembre en 

poudre 
1 cuillère à café de garam massala 

Épluche1 les mangues, coupez la cha1r en petits dés. 
Épluchez et hachez l'oignon, l'ail. Épépmcz le raism 

Dans une casserole, mettez les mangues. l'eau et les autres 
ingrédients. Portez à ébullition, la1ssez mijoter à feu doux pendant 
45 minutes, jusqu'à cc que le mélange soit relativement épais. 

Verse1 bouillant duns des pots chauds stérilisés. 

@A;u/d ktnrlt•r'n' 
Temps de préparation : 10 mn 
Temps de macération : 24 h 
Temps de cuisson : 40 mn 
Pour 4 personnes 

Au marche 
1 poulet 
Beurre 

2t2 

-- --~-- ·- --

Pour üz première marinade 
5 cuillères à café de sel 

Passons à table 

10 cuillères à soupe de jus de citron 

Pour la deuxième marinadl' 
4 cuillères à soupe bombées de 

yoghourt nature 
3 cuillères à soupe d'huile 
3 cuillères à soupe de vma1gre 

de Xèrés 

Pour la poudre mn.Hala 
2 cmllères à café de poudre de 

chili 
1 cuillère à café de cumin 

moulu 
1 cuillère à café de poudre d'ail 

Pour la vauce 

8 cuillères à café de poudre 
tandoori 

3 Citrons vcns 
Sel 

1 cu11lère à catë de gingembre 
moulu 

1 cu11lère à café de coriandre 
moulue 

1 cuillère à café de sel 

1 cui IIère à café de gingembre frais 1 o1gnon 
râpé 2 gousses d'ali hachées 

1 cui IIère à soupe de poudre de curry 

Dans la cuisine 
Première marinade : Coupc7 le poulet en morceaux en retirant 
toute la peau ct les petits os de lu carcasse. Creusez des eniJiilles 
dans la chair tous les centimètres jusqu'tl l'os. 

Faites fondre le sel duns le jus de citron. Placez le poulet 
dans un plat creux et arrosez-le de cc citron. Laissez macérer 30 
minutes à une heure en retournant deux ou trois fois. 

Deuxième marinade : Mélangez tous les mgrédients dans un 
saladier. Sortez le poulet de sa première marinade, épongez-le et 
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Le< Éptces dt' la <atlll' 

plongez-le dans la deuxième marinade. Couvrez le récipient ct 
menez le tout 24 heures au frais. Pense/ à retourner les morceaux 
dans la marinade au moins une fois. 

24 heures plus tard. égouttez le poulet el faites-le rôtir 
pendant 30 mmutes. 

Pendant cc temps, melangez les ingredients pour la poudre 
massala Épluchez et faites revenir l'oignon émincé dans une 
casserole. AJOUtez l'ail haché, la poudre massala et la deuxième 
marinade. Mene7 le poulet rôti dans cene sauce. Laissez mijoter 
5 minutes et !>Cf'I.Cz chaud 

Le tandoori : une cuisine minceur 
Fort agréables à l'œil et au palais, le~ plats "tandoori" sont 

pour résumer, une cuisine au barbecue "à l'indienne•. Cc n'est 
pas seulement un mode de cutsson sans gras mais aussi un 
mode de préparation. Tout le secret réside dans cette longue 
marinade consutuée d'un mélange subti 1 de yaourt, de citrons 
et d'éptccs. Le poulet ou le poisson sont entaillés profondément 
pour que les saveurs pénètrent à cœur. Vous pouvez reprendre 

J ~es mêmes principes de goùt et de diététique en cuisant vos 
~liments sur la braise ou sous un gril. 
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Une place pour chaque épice 
L'ail à l'honneur 

. ...l/!(11(' ri (,/itt(' ;, 1 f/(1 
Temps de préparauon. 10 mn 
Temps de macération · 2 à 3 semames 

Au marché 

1 tête d'ail 
10 grains de poivre noir 
5 baies de genièvre 
2 feui lles de laurier 
4 piments rouges séchés 

Dans la cuisine 

1 bouteille d'hutlc d'olive elttra
vicrge 

2 cuillères à café de grames de 
coriandre 

5 baies de piment de la Jamaïque 

Dans la bouteille d'huile, glissez l'ail épluché et émincé, puis 
ajoutez routes les épices. Fermez hermétiquement cl laissez 
reposer 2 semaines au frais. Si alors le goût n'est pas assez 
prononcé, laissez reposer encore une semaine. Conservez à l'abri 
de la lumière. 
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() iJ:r117 rf"fi 1 r11l 
Temps de préparation : 20 mn 
Temp> de cu1~wn : 10 mn 
Temps de repos . 30 mn 
Temps de macération : 2 à 3 semaines 

Au marcht! 
70 cl de vinaigre de vin blanc ou de cidre 
5 â 6 gousses d'ail pour la préparation 
3 â 4 gousses d'ai l pour la décoration 

Dmr.v la cuisine 
Épluchez et écrasez 5 à 6 gousses d'ail et placez-les dans un 

récipient en verre. 
Faites chauffer 35 cl de vinaigre puis versez-le sur l'ail. 
La11>SCZ refroid1r et complétez avec 35 cl de vinaigre froid. 
Mette7 le tout dans une boute1lle pro~re, bouchez 

hermétiquement et laissez reposer 2 semames, en remuant la 
bouteille de temps en temps. Filtrez le 'mai ge dans une 
bouteille, dans laquelle vous glisserez 3 à 4 gousses d'a1l non 
cpluchées pour décorer et parfumer. Ferme1 hermétiquement et 
conserve? au frais, à l'abri de la lumière. 

Utilisation 
L'huile ct le vinaigre aromatisés à l'ail peuvent se déguster 

avec des salades méditerranéennes, pour la confection de 
mayonna1scs originales ou la compos1tion de marinades. 
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(A.{I/e/ ri; J:Jii_ fAalxt Ct ,x., 101''"'"~'' ,;(,il) 
Temps de préparation 15 mn 
Temps de cuisson : 1 h 15 
Pour 4 petSOnnes 

Au mart·hi! 
1 citron 
1 bouquet de romarin frais 
l poulet 
40 gousses d'ail 

Dan.v la cuisine 

4 cuillères à soupe d'huile 
d'olive 

Graines de sésame 
Sel ct poivre 

Préchauffez le four à 180° (th. 4). Farcissez le poulet avec le 
citron et le romarin frais. 

Séparez le> gousses d'ail sans les peler. en coupant JUSte la 
panic supéneure. 

Faites revenir le poulet dans l'huile d'oli\C dan' une coconc 
allant au four. Salez, poiVrez et ajoute7l'all . 

Fermez bien la cocoue pour garder le> ~apo:urs et les 
parfums. Enfoume7_ Laissez cuire 1 h à 1 h 15. 

Parseme7lc poulet de graines de sésame, ct >crvez avec l'ail, 
accompagné d'oignons nouveaux cuits à la vapeur. 

Selon les goûts 
Le goût de ce plat n'est pas aussi prononcé qu'on pourrait 

le croire. L'ail cuit longuement et imprègne le poulet d'un 
parfum trés doux. Pour une saveur plus corsée, écra~et les 
gousse> d'ail dans la cocotte. Vous obnend= une sauce plus 
relevée. 
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Le.J Épices de la samé 

L'aneth à l'honneur 

r!Jmtill rllter~J 
Tcmp~ de préparauon: 20 mn 
Temps de cuisson: 50 mn 
Pour 4 persoMes 

Au marché 

4 œufs 
40 g d'aneth haché 
~0 g de ciboulette 
40 g de persil haché 
20 g de coriandre hachée 
2 ou 3 feuilles de laitue 

Dan.s la cuisine 

10 g de noix 
1 cuillère à café de bicarbonate de 

soude 
1 cuillère à café de farine 
125 ml d'huile d'olive 
Sel, poivre 

Nenoyez les herbes, lavez-les. essuyez-les et hachez-les 
finement. 

Dans un bol, placez la farine, le bicrubonate, les noix 
grossièrement hachées, te sel, le poivre. les œufs ct 2 cuillères â 
soupe d'huile. 

Ajoutez les herbes, mélangez soigneusement. 
Nappe7 un moule avec le reste d'huile et enfournez dans le 

four préchauffé â 180° (th. 4). Quand l'huile est chaude, versez le 
mélange d'œufs ct d'herbes dans le moule, puis remettez au four 
pendant 45 minutes. 

------

1 

Pour les végétariens ') 
Présentez ce gratin dans le moule de cuisson en le 1 

garnissant de quelques morceaux de noix. Sern7 chaud ou 
tiède, coupé en petits morceaux, accompagné de yaoun ct de 
pam, pour un vnu repas végétarien. 
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f'avwmv tl rublt• 

Aujcmlm 
L'aneth germe rrés facilement. Pour avoir de:. peine, grain~ 

tout au long de l'année. il suffit d'en placer quelque~-unes dans un 
pot ou m1eux dans une mini-serre sur un balcon ou un rebord de 
fenètre b1en cl(pose. 

Sachcz qu'il ne suppone en cuisine m l'a1l m la tomate. 

f ArNitdltv n.,.0J 

Temps de préparation : 30 mn 
Temps de repos : 15 mn 
Pour 4 personnes 

A11 marchl! 
12 grosses crevettes 4 belles tranche~ de saumon fumé 
10 cl de crème fraîche allégée 2 cuillères à soupe d'huile d'olive 
2 c1trons Sel et po1\Te du mouhn 
1 gros bouquet d'aneth 

Dan.s la cuisine 
Épluchez le concombre et coupez-le en trnnchcs fines. 

Saupoudre?-le de sel et laissez-le dégorger pendant 15 mmutes. 
Coupez le saumon en lanières. Épluchet les crevcncs. 

Arrose? saumon ct crevettes avec le jus d'un citron et l'huile. 
Recouvret avec la moitié de l'aneth ciselé. Laissez mariner 
10 minutes. 

Mélangez la eréme et le jus de l'autre citron. Sale?. poivrez. 
AJOUtcL le concombre égouué et le reste d'aneth Mélangez. 

l.>nfilez les lanières de saumon ct les crevcues en alternance 
sur les brochette~. Servez sur la salade de concombre 

CotLfttl : Pauvre en calories ma1s ricbe en goût, ce plat 
équilibré, <oerv1 b1en fra1s, est idéal pour un wir d'été. 
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L'anis vert à l'honneur 

rf/J;Jrllt"I-J ri 1 rwitJ 
Tcmp~ de préparation . 20 mn 
Temps de repos de la pâte: 12 h 
Temps de cuisson : 10 à 15 mn 
Pour environ 75 biscuits 

Au marr:lui 
4 œufs 
250 g de sucre glace 
1 piocêc de sel 

Dan:. lu cui.vine 

250 g de farine 
4 cuillerées à café de graines d'anis ou 
d'anis en poudre 

Casse1 les œufs dans une jane ct bancz-les avec un baueur 
électrique. Ajoutez petit à perit le sucre et le sel. puis contmuez à 
battre la préparation au bain-marie pour la faire êpaissir. 

Enlevez la Jatte du bain-marie et continuez li battre la 
préparation pendant S minutes. Laissez-la refroidtr. 

Mêlange7 la farine avec l'anis ct incorporez-la à la 
prêparuuon. 

A l'atdc de deux cuillères à café, posez des peu:s ta> de pâle 
sur une plaque. Laissez sécher les biscuits à découvert pendant 
12 heures (de préférence une nuit) à température ambiante. 

Faites cuire alors les biscuits pendant 10 il 15 minutes â mi
hauteur dans un four préchauffé à 160° (th. 3). 

Sortez les biscuits et laissez-les refroidir. Déwchcz-les 
ensuite délicatement à l'aide d'un couteau. 

220 

7.)(•(( /'(1/1/l(}j rf 1 fi IIPJ 
Temp~ de préparatton . 25 mn 
Temp~ de repos · 2 h 
Temps de cuiSSOn . 10 mn 
Pour 4 personnes 

Au marr:hé 

4 œufs 
400 g de farine 
250 g de sucre en poudre 
1 cui llère à soupe d'huile 

Dans la cul.! ille 

Pas.Hm ..... ti tuble 

100 g de sucre glace 
20 g de levure de boulanger 
5 g de grains d'anis 
Huile pour friture 

Mettez les gratnes d'anis dans un demi-verre d'cau chaude ct 
laissez·lt:!l infuo;er pendant un quan d'heure tnsunc. dans cette 
même cau, délayez la levure. 

Battez les blancs des œufs en net ge, ajoutez-y le sucre ct sans 
jamais cesser de remuer, les jaunes d'œuf un par un . \'cr;c7 la 
cuillère à soupe d'huile, la liiiine et la lc,un:, toujouf'!> en 
remuant de façon énergique. Laissez reposer la pàtc pendant une 
beure de façon â cc qu'elle durcisse. 

À la mam, modelez de peùtes couronnes avec cette pâte et 
disposez-les dans un plat. Laissez encore reposer une heure ct 
faites-les frire à la poêle. 

Pour finir, saupoudrez de sucre glace. 

Pour la forme 
Un dessen frit, même délicieux comme celui-ci, ne peut 

pas être un dcsscn diététique ! On peut déguster ces couronnes 
au petit déjeuner ou à l'beure du thé. mais on é•tte quand 
même de 1~ manger au diner ou après un vr.u festin ! 
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La badiane à l'honneur 

rfA,imJ lir:rktJ ffll.l' rj;iNI) 
Temps de preparation : 20 mn 
Temps de cui~son : 20 mn 
Pour 4 personnes 

Au maff:hé 
4 poires 
2 pommes 
1 clémentine 
5 oranges 
1 cuallère à soupe de miel 

Daru la cui.si11e 

1 bouquet de meotte fraîche 
2 étoile> de badiane 
2 clous de gm>lle 
1 gou)SC de \·anille 
2 bâtons de cannell: 

Lavez les poires, et lM!ns même !C) peler, incisez-les dans le 
sens de la hauteur. Placez-le> au four 20 minutes. sur ISO•. 

Pendant ce temps. pressez les omnges, pelez le; pommes et 
découpez-les en quartiers. Après avoir ôté les pépins •. déposez-les 
dans un récipient au fond duquel vous versez un pellt peu de JUS 
d'omnge ( 1/4). Recouvre? d'un film plastique, et passez les 
pommes au micro-ondes 3 minutes pour obtenir une compote. 
Réservez. 

Dans une casserole, mêle1 les épices telles quelles, ct le miel 
au jus d'orange. Faites réduire et réservez. . 

Au moment de servir, placez une poire dans chaque assactte, 
avec sa compote ct arrose? du <<jus d'epices>) réduit. Passe?. 
30 secondes au micro-ondes pour réchauffer la poire, et décorez 
avec quelques feuilles de menthe ct deux quartiers de clémentine. 

Astuce: Le miel à la lavande est diuretique. prolitcz de ses 
bienfaits! 
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~na NI ri kr r-lli11N";y 
Temps de préparation : 10 mn 
Temps de CUISSOn: 2 h 
Temps de macération : 24 h 
Pour 4 personnes 

Au marrhê 
.t cuisses de canard 
250 ml de bouillon 
2 étoiles de badaane 
2 cuillère~ a soupe de genahn: 
l cuillère à caïc de muscade 

râpée 
112 cuillére à café de sel 

Dans la cuisine 

Passo11s à table 

1 cuillere à soupe de grruns de 
poavre 

1 gousse d'aal 
2 cuillère> à >Oupe de viruugre 

(de n.t ou blanc) 
4 oagnons 

Écmsez ct mélangez la badaanc. le genièvre. la muscade. le 
sel, Je poivre, et l'aal. Ajoutez le vinaigre. Travaallct le tout pour 
obtenir une pâte épaisse. Enrobez chaque cuisse de canard de 
cette preparation. Couvrez et laisset macérer au fraas pendant 
24 heures. 

PrechaufTeL le four à 190° (th. 5). PlnCCllcs cuisses dans un 
plat et faites-les cuare pendant 30 minutes. Retire7-les du four, 
dégraissez-les. Abaissez la température à 160° (th. 4). Recouvre? 
les cuisses avec les oignons épluchés ct émincés. Ajoutez le 
bouil lon. Couvrez ct continuez la cuisson pendant 90 minutes. 

Co11sei/: Servez avec du riz ou un gratin de bettes. 

Le saviez-l'ous ? 

Ajoutez une étoile dans l'cau pour la cuisson des féculents 
afm de les rendre légers et dagestes. 
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Les tr11ce.< de la .wntè 

Le bambou à l'honneur 

Cc sont, en réalité, les gcm1es de la canne de bambou que 
l'on trouve principalement dans la région chinotse du Sichuan. lis 
se vendent frats dans les épiceries spécialisées, ou en conserve. 
Les cœurs sont sautés. fnts ou braisés. Ils sont mélangés alL~ 
légumes ou à la viande hachée. De couleur jaune pâle, ils plaisent 
par leur texture croustillante et leur sa\cur sucrée. 

Le basilic à l'honneur 

fir•tj.Jf' flll /K;JINI 
Temps de préparation . 15 mn 
Temp' de cuis:.on . 1 h 
Pour 4 per:.onncs 

Au marché 
500 g de haricots rouges 
300 g de haricots blancs 
300 g de haricots verts plats 
3 courgettes 
3 carottes 

Pour il' pistou 
6 tomates 
5 ou 6 gousses d'ail 
1 bouquet de basilic (80 g) 

Dans la cuisinl' 

3 oignons 
6 pommes de terre 
200 g de fèves 
Sel, poivre 
Vermicelles ou coquillettes 

Pam1esan 
Huile d'olive 

Épluche?. et coupez en morceaux les courgettes, les carolles. 
les oignons, les pommes de terres. Écossez les haricots et les 
fèves. Placez tous les légumes dans une cocotte et recouvrez-les 
d'eau frotde. Portez à ébullition. 

224 

Passons à table 

Salez, poivrez, couvre7, batssez le feu et laissez mijoter une 
bonne heure. Ajoute.G une potgnée de vermicelles ou de coquil
lenes ct continue? la cuisson jusqu'à ce que tout soit bien cu iL 

Pendant ce lemps, préparc1le pistou. Mixez le basilic ct l'ail. 
Ajoutez un filet d'hutte d'ohve et contmuez de mélanger pour 
obtenir une pommade. Poche? les tomates quelques minutes dans 
l'eau bouillante. Épluchez-les ct épépmez-les, puis incorporez-les 
au mélange. AJOUte? un peu de parmesan ràpe. 

Ajoutez 2 ou 3 cutllcn.'e> de piStou à la soupe en fin de 
cuisson et servez aussitôt dans la souptère avec un peu de pistou 
ct de parmesan ràpé qjr la table. 

Coii.Seil : Attention de bten ba"-er le feu et de s'assurer qu'il 
y a beaucoup de bouillon daru. la mamutc. Lor>quc le:. pâte:. sont 
cuites et qu'on doit laisser la soupe en auente. cc~ demtères ont 
tendance a "boire" le bouillon ! 

' AuJardtn 1 

1 

Essayez d'alterner les plants de ba~ilic ct de tomates. Ces 
dernières seront alors légèrement parfumées. naturellement ! , 

.~;,JtV r>" Mlllio Jmi,J 
Temps de préparation : 5 mn 
Temps de cuisson : 5 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 
300 g de fraises 
4 à 5 citrons 

10 g de feuilles de basilic 
100 g de sucre glace 
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Dans la cuisine 
Lavez les fraises, équeutez-les ct passez-les au mixeur. 

Ajoutet. 150 ml d'eau, 50 ml de JUS de citron et les feuilles de 
basilic finement ciselées. Mixez pendant une minute. Versez la 
préparation dans une casserole ct laissez cbauf'cr quelques 
minutes. Laassez refroidar. Vous pou\'ez incorporer, si \"OUS le 
désirez, quelques feuilles de basilic et de petites fraises tranchées 
ou coupées en quaniers. 

Idée : Ce coulis, trés rafraicbissanL est excellent pour napper 
des crêpes ou accompagner des glaces. 

La cannelle à l'honneur 

r2/aint-._f';œt;tltlJ à la M1111tlk 
Temps de préparation : 10 mn 
Temps de cuisson : 5 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 

12 coquilles Saint-Jacques 
2 cuillères li soupe d'hui le 

d'oli ve 

Dans la cuisine 

1 petit bâton de cannelle 
1 citron 
Sel, poivre 

Faites ouvrir et nettoyer les noix par votre poissonnier, et 
surtout, gardez les coqui ll es ! De retour à la cuisine, rincez les 
noix, brossez les coquilles, ct rcmcucz les unes à lïntéricur des 
autres. Préchauffez le four à 200 o (th. 6). 

Huilez, salez et poivr~t. les noix ct enfournez pendant 
4 minutes. Sonez aussitôt les noi' du four. saupoudrez de 
cannelle râpée el ajoutez quelques gouttes du JUS de :itron pressé. 
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Pa.~S0/1.\' à table 

Conseil: Utilise? la cannelle avec parcimonie car son 
parfum puissant peut "éteindre" les subtilités d'un plat. 

c:.kk((k tl'na117~J d la r·rulllflk
Temps de prépara hon : 10 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 

8 oranges 
2 cuillères à soupe de 
fleur d'oranger 

Dans la cuisine 

2 cuillère~ à café de cannelle en 
poudre 

1 cuillère a café de mael 

Épluchez les oranges, coupel-les en rondelles fines et 
enlevez les pépins. Dépose7-les dan~ un saladaer. Ajoutez l'eau 
de fleur d'oranger. Duns le jus qut s·c~t dépo>é au fond. 
mélangez la cuillerée de mael. Saupoudret de cannelle 
fraîchement moulue. 

~------------------

La vitamine C: tout de suite ! 
L'orange est le fruit le plus riche en vitamine C ct pour en 

profiter, il faut la manger rapidement après l'épluchage. Elle 
est aussi pleine de fibres, des pectines à 50 %, qui, très bien 
tolérées par l'organisme, facilitent le transit intestinal. 
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Les Épices de la satllé 

La cardamome à l'honneur 

,_)/;/!tNt ri kt ·iemNtlf' 
Temps de préparation : 10 mn 
Temps de cu1sson : 15 mn 
Pour 4 personnes 

Au marc:hé 
100 g de semoule fine 
75 g de raisins secs 
50 g d'amandes effilées 
60 cl de lait 

Dans la cuisine 

100 g de beurre 
100 g de miel 
6 go~ de cardamomt verte pilée 
2 gousses de vanille 

À feu moyen, faites chauffer les raisins a la poèlc dans 40 g 
de beurre de façon à ce qu'ils gonnent. Juste une petite minute. 

Dans une casserole, mélangella semoule avec le sucre et le 
lait. Remuez et ajoutez le beurre restant. la cardamome, la vanille 
(préalablement fendue), ainsi que les raisins. Faites bouillir 
jusqu'à ce que le mélange s'épaississe (comptez environ 
15 minutes). 

Versez dans des ramequins. Vous pouvez servir tiède ou 
froid, accompagné de quartiers d'orange. 

À savoir: Plus connu dans sa version à la carotte, le balwa, 
sone de pudding épais, est servi traditionnellement en Inde et au 
Moyen-Orient avant le café qui tennine le repas de midi. 
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}};;/(' tj.iN'f> 
Temps de préparation : 30 mn 
Temps de repos de la pâte : 30 mn 
Temps de cuisson : 35 mn 
Pour 4 personnes 

2 Jaunes d'œuf 

Passons à table 

Au marc:he 
Pour la pàre 
250 g de farine 
125 g de beurre 1 cu1llère à soupe de sucre 

Pour la gamllu/'1' 
1 CUillère à soupe de graines de 
cardamome 
25 cl de jus d'orange 
Le zeste râpé de 2 oranges 

Pour la crème 
20 cl de crème fraîche 
1 morceau de gingembre 

Dans la cuisine 

1 cuillèr~ à ~oupc de maïzena 
3 œufs+ 1 jaune d'œuf 
125 g de sucre 
125 g de beurre 

Pour la pâte, mélangez la farine ct le beurre mou. Ajoutez les 
jaunes d'œuf ct le sucre, puis, petit â petit, tout en pétrissant, 
ajoutez de l'eau froide jusqu'à l'obtention d'une pâte dont vous 
pouvez former une boule. Laissct. reposer au frais pendant 
10 minutes. 

Préchauffet le four à 200° (th. 6). 
Étalez la pâte ct menez-la dans un moule à tane. Laissez-la 

reposer à nouveau pendant 20 minutes. puis piquez-la avec une 
fourcheue et faites-la cuire pendant 15 minutes. 
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Let Éptce• de la santé 

Pour la garniture, menez les graines de cardamome dans une 
casserole avee le JUS et les zestes d'oranges, faites chauffer à feu 
doux quelques tnstants, puis retirez du feu et laisse7 mfuser. 

Mélangez la maïzena avec un peu d'eau, puiS. en remuaoL 
ajoutez-la au jus d'orange infusé. Ajoutez ensuite les œufs. Je 
jaune d'œuf et le sucre ct mélangez bien. Verse-t dans une casse
roh: à fond épais et faites cuire à feu doux, jusqu'à cc que la pré
pamuon épaississe. Retirez-la du feu et ajoutez Je b~urre ramoll1 
en fouettant énergiquement. 

Laissez refroidir quelques instants puis versez sur ln pâte et 
faites cu1re pendant 20 minutes. 

Battez ensemble les ingrédients pour la crème ct servez avec 
la tarte refroidie. 

À sa1'0ir : Le bouquet chaud et acidulé des gmines de 
cardamome est trés particulier. [) rappelle le goût du citron, teinté 
de camphre et d'eucalyptus. La cardamome a lcngternpo ét.é 
recommandée pour lutter contre l'embonpoint aprê, un écart de 
régime ou pour rafraîchir l'baleine après la consommation 
d'alcool. Votlâ donc une tane doublement idéale pour le. fins de 
repas de fêtes ! 

Le carvi à l'honneur 
Mrtyf'ttl mt.~· t'(l(t r1e//oJ 
Temps de préparation : 45 mn 
Temps de cuisson : 1 h 
Pour 4 personnes 
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Pa.wm.< a table 

Au marc·hé 
1 kg de courgeues 
500 g de gigot ou d'épaule de 

100 g de pois chiches 
2 piments secs 

mouton 
1 oignon 
PotHe notr 
1 cuillère à café de cannelle 
2 dl d'huile.d'ohve 

Dans la cuisine 

1 tête d'ail 
1 2 cuillère à café de pot\ re 
1 cuillère à soupe de carn 
2 cl de vinaigre blanc 
Sel 

La veil le, faites tremper les pois chiches. 
Le jour même, coupez la viande en petits morceaux ct faites

la revenir dans l' huile. Ajoutez l'oignon émincé, le sel, le poivre 
et la cannelle. 

Mixez ensemble les piments, l'ail, la demi-cuillère à café de 
poivre et le carvi, puis diluez-les dans un demt-vcrrc d'cau ct 
verset le tout sur la viande. CouvreL d'eau, aJOUte/ les pois 
chtches et laissez cuire pendant une cinquantaine de mmute~. 

Pendant ce temps. coupez les courgette> en rondelles et 
faites-les sauter dans une poêle 3\'CC un peu d'hutlc d'oll\e. 
Salez Mett~L-Ie> sur la viande cuite. Arroocz de 'mat gre. Portez 
à ébullnion ct servez aussitôt. 

Idée : On peut remplacer les courgettes par des au berg mes. Il 
faut alors supprimer les piments forts ct le potvre, mais l'ail et le 
carvi restent nécessaires. 

( Tout est bon. 
Dans le carvi, les feuilles et les jeunes pousses assaisonnent 

agréablement potages et salades, et la racine, également 
comestible, sc fait bouiUir puis se prépare comme des carottes 
ou des panais. 
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Le.v kp1ce.v de la samé 

?Jr,'lr~J rif' jx•rf' ('JI .Ytl{('(' rt•((r(' 
Temps de préparnt1on : 15 mn 
Temps de cui~o;on : 30 mn 
Pour 4 per;onn~ 

Au marché 
1 cuillêre à soupe d'huile 
d'olive 

4 côtes de porc désossées 
1 gro> oignon émincé 
1 boîte do 400 g de tomates 
1 cuillère à soupe de paprika 

Dans la cuisine 

1 cuillère à café de graines de 
fenouil 

1 cuillère à café de grames de 
carvi 

2 cuillères :\ soupe de crème 
Sel. poivre 

Fait~ revenir les côtes de porc des deu~ côté:. dans l'huile 
d'olive. Ré:.erva la viande. 

Dans ln même poële. faites dorer l'oignon doucement 
pendant 10 minutes. Ajoutez les tomates concas~. les graines 
de fenOuil et les graines de carvi écrasées et enfin le paprika. 

Remettez le porc dans la poële. Salez. poi\Ta. et lrussez 
mijoter 20 à 30 minutes, pour que la viande o;oit bien tendre. 
Incorpore? alors la crème en remuant doucement, saupoudrez 
encore d'une pincée de paprika. 

Tradition 
Le fenouil se marie fort hien avec le porc et, associé aux 

graine~ de carvi, il ajoute une saveur très aromatique à cc plat 
d'Europe centrale. Pour parachever sa présentation dans la plus 

1 ~~ tradttlon, servez-le 3\'CC des nouille> au bl!um, pa~mées 
( grames de pavot. ) 

232 

Pas.wm à wble 

Le céleri à l'honneur 

f.Â·/(17f' rttt.l' JJanY-J Pl jfi•f'II~J 
Temp> de preparation : 25 mn 
Temps de cut~'lOn 2 h 
Pour 4 per;onnes 

Au marclrt! 

500 g de navets 
1 tomate 
2 oignons 
3 branches de céleri 
125 g de févctles 

Dans la cuisine 

600 g de \ iande de bœuf (macreuse) 
3 1 d'eau 
1 cuillère à café de papnka 
Sel, poivre 

Coupe1 navets, tomates, otgnons et célen en morceau~. 

Ajoutez le~ févettes ct mettez à cuire dans un fan -tout a'cc 
3 htrc> d'eau chaude. Salez, poivrez à \Otrc goùt . 

Lorsque le contenu de la marmnc commence à bouillir. 
aJoute? la viande et faites cuire à feu dou\ pendant 1 h 30. 

l'ru.scz les légumes au moulin à lé!,'lltne,. 
Remettez sur le feu le liquide passè. ct ajoutcl le papnka. 
Donnez deux ou trois bouillons. 
La viande peut être servie après le potage, uvee une salade 

verte. 

A savoir: Les févcues sont simplement des fèves cueillies 
avant maturité. Elles ont une cosse vert pâle et des grains plus 
petits que les fèv~ mûres. Cette légummcusc, composée de 
protéines végétales, glucides et vitamines B ct C. est aussi 
connue pour sa richesse en fibres. Quelqu~ fèves croquées en 
début de repas aident à combattre la constipation. 
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Les Épices de la SIJIIIé 

.ftJ rie /(lmalt- rttt r-t-k·d 
Temps de prépamtion : 5 mn 

Au marché 
Tomates fraîches 
Grames de célen 

DallS la cuisme 
Pelez et mixez les tomates Écrasez les graines de céleri et 

versez-en quelques-unes dans le JUS de tomates. Rafraîchissez 
avec de la glace pilée selon le goût et servez aussttÔI. 

Encore du goût ! 
Vous pouvez aussi parfumer ,.os JUS de tomates de sel de 

céleri vendu dans le commerce. Mats cette préparation vous 
1 ~~sure un goût plus raffiné, le~ graines de céleri gagnant à être 
~réparées au moment de leur utilisation. , 

Le cerfeuil à l'honneur 

!tZfoe':ftV f'JI (Jt>/{!(t/ti 

Temps de préparation : 15 mn 
Temps de cuisson : 20 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 
500 g d'asperges 
1 oignon 

30 g de beurre 
50 cl de lait 
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1 morceau de sucre 
2 jaunes d'œuf 
2 cuillères à soupe rases de 

maïzena 

Dans la C11irine 

Pa,\'.\'OfM' à rahle 

10 cl de crème fraîche épaisse 
Muse ade râpée 
2 brins de cerfeuil 
Sel, poivre 

Épluchez ct coupez les asperges. Ré:.ervcz les pointes. 
Coupez les tiges en petits morceaux et faites-les revenir avec 
l'oignon haché dans le beurre pendant 5 minute:.. 

Ajoutez le lait. 25 cl d'eau, le sucre. -.alez ct poivrez. Laissez 
mijoter 7 mmute•. AJOUtez alor:. Je, pomtes et pour:.w,ez la 
cuisson pendant encore 5 mmute~. 

Sonez les point~ et miJte7 la prepar.mon. 
Dans une Jane, mélangel le:. J3UOC> d'œuf a"ec deux 

cuillerées de crème fraîche, la mattcna ct une dcmt~uillère à 
café de muscade râpée. Incorporel deu.~ ou tm.- cuillerée:, de 
potage boui liant en remuant. Versez cc melange dans la casserole 
et faites épaissir tout en remuant. 

Versez le potage dans une souptère. AJOUtel le• pointe>, le 
reste de crème et mélangez. Parscmc1 de ccrfeutl ctselé, puis 
servez sans attendre accompagné d'une petite coupe de créme 
fraîche. 

Conseil: Pour réaliser celle recette, choisissez plutôt des 
asperges vertes. Au goût, l'asperge verte et l'asperge blanche se 
valent. Mais la verte offre un avantage sur le plan nutritif. D'un 
appon calorique inférieur, elle se distingue par une fone teneur 
en vitamines A etC, ainsi qu'en vitamme B et en acide folique. 
Les anthocyanes, qui donnent a celle variété sa couleur violacée, 
agissent comme protecteurs cardio-vasculaires. En outre, les 
saponines contenues dans l'asperge verte sont à l'origine de son 
pouvOir diurétique et de son contenu en fibres élevé. 
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Les Épices de /11 stmté 

A savoir : Ne faites pas cuire le cerfeuil à l'essence très 
volatile. Ajoutez-le aux plats ou aux sauces à la dernière minute. 

~fl' mJ ma rl11t!J 
Temps de préparation : 5 mn 
Temps de macération · 2 à 3 jour.; 
Pour 4 per;onnes 

Au marc:ht 

2 petitS chèYres frais 
2 échalotes 
1 bouquet de cerfeuil 

Dans la cuisine 

Paprila 
Huile d'olive 
Sel. poi-re 

Découpez chaque ch~vre en 2 dans le sens d~ l'épaisseur. 
Disposez les 4 rondelle~ dans un plat jll!>tc assez grand pour les 
contenir. 

Saupoudrez généreusement de paprika, salez et poivrez 
légèrement. 

épluche~ l'oignon ct coupez-le en petits morceaux. ciselez la 
ciboulette. Placez-les sur les chèvres puis recouvrez le tout d'hui
le d'olive. Couvrez d'un film plastique et plucez au réfrigérateur 
2 ou 3 jours au moins. 

Servez les chèvres avec leur garniture sur une salade verte ou 
émiettés sur des pâtes. 

Les chèvres ainsi marinés se conservent une dizaine de jours. 
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Fabriquez vos fromages de chèvre ! 
Temps de préparation . 15 mn 
Temps de repos: au moins 5 JOurs 

Au march~ 
2 1 de lait de chèvre cru entrer 
Présure 
20 cl de fromage blanc au lait cru entier 

Dans la roisine 
Versez le lait dans un récrprent, aJoutez-)' le fromage blanc 

préalablement réduit en boutlhe. Remuez le tout. Laissez à 
température ambiante (19-20 degréo,) pendant 2 heures. Versez 
quelqu~ gouttes de présure dano, le mélange ct remue1. pendant 
une minute. purs lai~z reposer pendant 24 heure;,. 

Ôtez alors le liquide (petit lart) ~ans abîmer le caillé (la 
masse gélatineuse). Découpe7 ensurtc le curllé en morceaux ct 
placez-les dans des moules percés. Rcmph~sc1 au fur et à 
mesure que le niveau descend. puis laro,sct ., 'égoutter 
24 heures. 

Retournez le fromage dans son moule. sale/ et attendez à 
nouveau 24 heures. 

Renversez les moules sur un plat recouvert d'une servieue. 
Salez à nouveau ct laissc1. reposer 24 heures. Placez les l fromages sur une grille à tempénllurc umbiantc. Patientez de 

\ 24 à 48 heures ou plus selon le degré de séchnge ~ouhai !é. 
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Le~ Épie~~ de ill fllnté 

La ciboulette à l'honneur 
[.ft, r·ilx·tt-lt•lk 

Temps de prépanltion: 15 mn 
Temp) de cuisson 5 mn 
Pour 4 pcr..onnes 

Au nrarr:hé 
1,2 kg de loue 
2 cuillères ù soupe d'huile 

d'olive 
30 g de beurre 
2 cuillères â soupe de vin blanc 

sec 

Dans la n•isine 

2 cuillères à soupe de cognac 
5 cuillères à soupe de crème 

fraîche épaisse 
1 botte de ciboulcuc 
Sel, poivre 

Otez la peau no1re de la lotte et coupez-la en morceau.,. 
Faites-1~ dorer dans un mélange d'huile et de bet.m: Hors du 
feu. arro)CZ la lotte avec le cognac chauffé. flambez. et attendez 
que les flammes s'éte•gnent. Salez., poivrez., mOUillez avec le \Jn 

blanc, et laissez cutrc 7 à 8 minutes à feu moyen. en retournant 
les morceaux à mi-cuisson. 

Ajoutez alors la crème fraîche, en remuant bien pour que les 
morceaux soient bien enrobés. 

Lorsque la crème a pris belle couleur, parseme?. de ciboulette 
ciselée. puis remuez encore quelques instants sur feu doux. 
Servez sans attendre. 

A stWOir: La ciboulette est la plus petite de la fam1llc de 
l'o•gnon. Au jardin, on ne la rècohe pas en l'arrnchanl. mais en la 
coupant tl l'alde de CISeaux sans la tailler trop pn.~ du sol ChoiSJr 
de la Ciboulette au.~ feuilles fraîches. d'un vert soutenu. sans 
~•gne de jaums>ement, de mollesse ou d'asSI!ch•mcnt Il e>t 
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Passo11,, 11 whle 

préférable de ne pas trop la cuire ma1s de l'ajouter ju~tc au 
moment de servir. 

. !J1;; n.J (If' Nm•lkd 
Prèparatton . 10 mn 
Cuisson : 45 mn 
Pour 4 personnes 

Au marrhi! 
500 g de carottes 
1/4 de litre de bouillon de 

volaille 
1 cuillère à soupe de moutarde 
2 cuillères à soupe de crème 

fraîche 

Dans la cuisir1e 

J/2 échalote hachée 
2 œufs 
20 g de ciboulette ciselée 
4 cuillères tl soupe d'huile 

d'olhe 
Sel, pol\ re 

Épluchez ct coupez les carottes en rondelle>. S;mJsSCL-lcs 
5 mmutes dans l'huile. puis ajoutez 20 cl de bouillon ct la1ssez 
cuire 20 mmutes jusqu'à évaporation complete. 

Mixez le~ carottes avec la moutarde. lu crème fraîche, 
l'échalote hachée, les œufs et la cibouleue cJsclêc. sale7, poivrez. 
Préchauffer le four à 220 •c (th. 8). 

Beurrez ct remplissez des moules individuel~. CL enfournez 
dans un bain-marie pendant 20 minutes. 

Laissez refroidir à la sortie du four avant de démouler. 

Idée : Choisissez des moules à forme. Vos flans n'en seront 
que plus décoratifs, et agréables à avaler! 
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Les Épice< de la <an té 

La citronnelle à l'honneur 

G/aiNI-,pœr;I((+J fW jxyxllt•lf+J 
Temps de préparation : 15 mn 
Temps de cuisson : 10 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 
2 tiges de citronnelle 
75 cl de bouillon de légumes 
16 noix Saint-Jacques 
1 salade venc 

Dan.s la cuisint 

Hutte d'olive 
1 cuillêre à cafe de baies roses 
Sel, potvre 

Nettoye" la citronnelle ct coupez-la en morceau~. Faites-les 
cuire à la vapeur du bout lion de légumes. 

Salez et poivrez les notx de Satnt-Jacques, et enroulez-les 
une par une dans les feui lles de salade. 

Faites-les cuire à la vapeur, au-dessus de la citronnelle, 
pendant 5 minutes. 

Pour la sauce, prélevez 10 cl de bouillor, que vous 
mélangerez avec l'huile d'olive. 

Servez les paillotes nappées de sauce et saupoudrées de baies 
roses, entourées des morceaux de citronnelle. 

Conseil: Une cuillère â café de poudre sèche de citronnelle 
(sereh) équivaut à une tige fraîche, mals le parfum est moins 
subtil. Dans ce cas, mélangez la poudre au boui llon de légumes 
avant de le faire chauffer. 
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~;/a) rft'JX'I'<' /1ff'lllfii11Îf'IIJt(1] 

Temps de préparation · 15 mn 
Temps de cuisson : 20 mn 
Pour 4 personnes 

A tl marché 
4 côtes de porc 2 courgettes 

P11.non1 tltabl<' 

250 g de vennicelle 
40 g de citronnelle 
2 oignons 

Brins de coriandre pour la décoration 
3 cutllercs à 'oupc: de nuoc-mam 
Sel, poiuc 

Sucre en poudre 

Dan.s la cuisine 
Épluchez et coupez les oignons en tmnchcs la\ cT et coupez 

les courgettes en rondelles. Pa.%e7 la cnronnclle au mi~cur. 
Arrosez les côtes de porc de nuoc-m;~m, \a lez. poi' rez, 

ajoutez la citronnelle et imprégnez bten les côte' de porc 
Faites revenir les oignons avec une eut IIère (t 'oupc de sucre 

en poudre el menez-les de côté. 
MetleL les côtes de porc dans un gr.111u rtat ù gratin au four 

à environ 225° (th. 8), pendant environ 1 ~ mmutc,, Pendant ce 
temps, faites cuire le vern1icelle ct raites huutllir les courgettes 
dans l'eau salée, pendant seulement une minute. 

Servez les côtes de pore saupoudrées de coriandre ciselée 
avec les courgettes Cl le vcnnicelle recouvert des oignons tiits. 

A' savoir : La citronnelle (ou jonc odorum) a une douce 
saveur citronnée ct un bulbe ferme. On ne consomme que la par· 
lie la plus tendre, soit de 6 à 7 cm à part ir de la base. Le jonc odo
rant est très prisé dans les cuisines asiatiques, il se marie bien 
avec le gingembre, la noix de coco, l'ail. l'échalote et le pimenL 
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Les Épices de la \'Onté 

Le clou de girone à l'honneur 

?f;.llljx•lt' ((((,/' ,J rj)(f•(tj 
Temps de préparation : 10 mn 
Temps de cuisson : 30 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 
2pommes 
2 poires 
5 abricots 
4 prunes 
2 banane, 
1 oronge 

Dans la cuisine 

112 cliron 
Quelque, mtsms ~ 
100 g de miel 
1 bâton de cannelle 
4 clous de guone 
1 gollS:Ie de varulle 

Lavez. épluchez et découpez les fruill. en morceaux. Mettez
les tous dans une grande casserole. avec le jus du demi-citron et 
60 cl d'cau. 

Cassez la cannelle en morceau" et fendez la vanille. Avec 
une gaze et quelques agmfes. fabriquez un petit sachet fenné 
pour déposer vos épices. Mettel cc dernier dans la casserole et 
ajoutez le miel. Portez à ébullition une fois. puis à feu doux, 
laissez mijoter une demi-heure, jusqu'à ce que les fruits soient 
vmimcnt mous. Ôtez alors votre sachet Il épices ct laissez 
refroidir avant de servir. 

G llaleine fraîche 
elle, girone et vani lle s'entendent à men·eille et on 

retrouve ce mélange dans de nombrcu~ desserts, ou thés. Cc 
sont les épices "championnes" de la digestion facile. 
Consommées en lin de repas. elles garantissent une baleine 
sympathique. 
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?:Jirlrf' rltmtrl (,,,, ""···./) 
Temps de préparation 5 mn 
Temps de cuisson : plu~1eur. heure~ 3 volonté 
Pour 4 personnes 

Au marrhé 

Pa.v.mn.,· à table 

2 oranges 1 litr~ de ctdre a~ pomme, 
20 clous de gironc 1 bâton de cannelle (ou 2 s'il e>t peut) 

Dans la cuisine 
Lavez 1~ oranges et plante? env mm ICI cloll< de girone dans 

chacune. Ven;el le c1dre dans une grand.: caso,erole. ajoutez les 
oranges ct un bon bâton de cannelle. 

Laissez chauffer quelque:. heure,, \Oire plus le cidre 
dc\ient metlleur a\CC le temp>. ct s'tmpr~gne des epices. avec 
plus de "profondeur". 

idée : Après avou bu le c1dr~ chaud. goùlcL les oranges, 
accompagnées d'une part de quatre-quarts !iut matson. Un vrai 
régal. 

La coriandre à l'honneur 

~{{le/ ({{{,/' ('(1/1/yJ 

Temps de préparation : 30 mn 
Temps de cuisson : 1 h 30 
Pour 4 personnes 

Au murc:hè 

1 poulet de 1 kg 
750 g de comgs 

1 cuillère à soupe de gmms 
pil~s de conandrc 
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u• Lpices de la •un te 

1 cuillère à café de paprika 
1 cuillère à café de gingembre 
1 g de safran 
4 oignons 

Dans la cuisine 

50 g de beurre 
1 litre d'eau 
Sel. poivre 

Découpez le poulet et faites dorer les moreea:u dans une 
cocone. Tout en remuant régulièrement, ajoutez les otgnons 
émtncés. Assatwnne7 et insérez les éptccs (coriandre, paprika, 
gtngembre et safran). Recouvrez d'eau et laissez cutre à. feu 
modéré pendant 30 minutes. Pendant cc temps, coupez les cotngs 
en deux sans les peler, épépinez-les. Dans une poéle, faites-les 
dorer au beurre à feu doux. Retirez-les lorsqu'ils sor-t légèrement 
caramélisés 

Dans un tajine (ou un poêlon SI \OU~ n'en possédez pas). 
disposez les morceaux de poulet et les coings. Nappez avec la 
sauce du poulet. Recouvrez d'une feutlle de papier d'alumtntum 
que vous perfore7. de quelques trous. 

Placez au four pendant 30 minutes à 150° (feu modéré). 
Servez bien chaud ct surtout, régalez-vous 

A sm'Otr : Le cotng contient parttculièrement peu de ~ucre. 
Son âcn:tè provient des tanins abondant:. qu'il renferme. Riche en 
libres et en pectines, il peut facilement être confectionné en 
gelée. Sa chair renferme de nombr~ux minérau~ et oligo
éléments: potassium, phosphore, calctUm, magnestum, fer ct 
cuivre, ain>i que des traces de zinc. manganèse, fluor .. 

Cuit à la \apeur, le coing conserve un oaxunum de 
mméraUll, alors que sa cuisson à l'eau entraîne w:e dissolution 
des minéraux dans le jus de cuisson (ne le JCtcz pas, mais bu\·c7-
le 1). 
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(i /HMek~J t'<•t't• 

Temps de préparatton . 15 mn 
Temps de cuisson : 15 mn 
Pour 4 personnes 

A11 marché 

500 g de noix de petoncles 
350 g de riz basmatt 
20 cl de cremc de coco non 

sucrée 
1 cuillère à soupe d'huile 

Dons la cuisint 

Panon• ù tcthl~ 

1 pettt oouquet de conandre 
frdiche 

1 cu tllèrc ù café de pâte de 
curry ron ou doux 

Sel 

Faites cuire le ri1 dans deux foi' son n•lumc d'eau salée. 
Faites revenir les pétoncles pendant une mmute dans l'huile. 

Égouttez-les, puis ajoutez la crème de coco ct le curry. Snlct, 
mélangez, et laisse? cuire pendant 5 minutes. 

Placez les pétoncles nappés de leur sauce sur le riz ct 
parsemez le tout de coriandre ciselée. 'icf\C7. 

À smYJir : La conandre fraîche re;.scmblc au pen.il plat • elle 
s'utilise comme le persil et le cerfeuil. 

En Orient son usage est c~urant dans les oJiades, les soupes. 
les sauces et les sandwiches. les graines de coriandre, dont 
l'odeur est musquée ct citronnée. assaMnncnt fruits de mer, 
poissons, riz. curry•. marinades. chutneys ct gâteaux. Elit:'> sc 
combmcnt avec le persil, le citron ct le gmgembre. et sont un 
ingrédient du garam massala. 
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Le cumin à l'honneur 

() 1;;11(/f' (Ill ('11/IIÙI 

Temps de prépamtion · 10 mn 
Temps de cuisson : 1 h 30 
Pour 4 personnes 

Au marché 
800 g de viande de boeuf à 

bnuser (m:ugre) 
1 peute boite de concentré de 

tomates 
Une cuillere à soupe d'hualc 

d'olive 

Dans la cuisine 

6 gousse• d':ul 
1 fcualle de launer 
2 cuillères à café ce cumin en 

graines 
Sel. poavre 
1 verre d'eau 

Coupez la viande en gros dés. Fanes-les revenir dans l'buile 
chaude. avec les gousses d'ali laissées telles quelles. Quand le 
tout est doré, couvre7 avec de l'eau chaude. Ajoutez laurier, sei, 
poivre et le concentré de tomates. Laisscl réduire à feu doW< 
pendant une heure. Quinze minutes avant la fm de la cuisson, 
ajoutez le cumin. La sauce doit être onctueuse. 

À savoir: Dans les ptlyS d'Afrique du Nord, le cumin est une 
épice fréquemment ut ilisèc avec la viande, qu' il s'agisse de 
bœuf, de mouton ou d'agneau. 11 faut dire que c'est le roi pour 
combattre les troubles digestifs ! Il stimule l'appétit et Limite les 
ballonnemems. 
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._):!;;)(' ryinoJ flll l'Ill li ill 
Temps de prépamtion . 1 0 mn 
Temps de cuisson : 30 mn 
Pour 4 ou 5 personnes 

Au marr:M 
1 kg d'aubergmcs 
6 gousses d'ail 
Huile d'olive 
2 cuillères à soupe de vmaigre 

de vin 

Dans la Cllùme 

Pa,f.wm.~ tl table 

1 cuillère a soupe de paprika 
2 paments de Cayenne 
1 cuallère à café de graines de 

cumin broyées 
Sel. poaHc 

Pelez 3 ou 4 bandes de ln peau des aubcrgmc., dam le sem 
de la longueur Faites-les cuire u la \apcur 15 minutes et 
égouttez. Coupez chaque auberganc en troas dans le sens de la 
longueur. Dans une poêle, faites revemr nvcc un peu d'huile 
d'olive les aubergines et l'ail haché. AJOUtctlc paprika. le cumm 
et les piments de Cayenne. Salez tl votre convenance. Laisse.~: 
cuire 10 minutes à découvcn. Verset le va mu gre 2 minutes avant 
de retirer du feu. Laissez refroidir car cc plat sc mange froid. 

Consl!il: Attention car l'aubergine CM un légume qui "prend" 
toutes les matières grasses qu'on lui oll're. C'est la raison pour 
laquelle il faut vrdimcnt l'accompugner d'huile d'olive, riche en 
acides gras insaturés. Pauvre en calories, cc légume contient tout 
de même des libres ct un peu de carotène. 
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Le curcuma à l'honneur 
(Jarflr!rk wfr'f'II~J 
Temp> de préparation : 10 mn 
Temps de cutsson : 3 mn 
Pour 4 persoMes 

Au marché 
12 cre1 enes crues 
1 cuillère a soupe de curcuma 
1 cuillère à café de piment en 

poudre 
4 cuillères à soupe d'huile 

d'oli1e 
4 gousses d'ail 

Dans la cuisine 

1 cuillère à café de graines de 
moutarde notre 

1 piment 
1 cutllère à soupe de feuilles 

de coriandre fraî.:be 
Gros sel 

Êpluchez les crevettes en leur lt~issant la queue. 
MéiMgcz le curcuma ct le piment et sau(l()udrez-en les 

crcvcues. Frottet délicatement pour que le mél~~nge pénètre bien 
dans la chair. 

Faites sauter les graines de moulllrdc dMs l'huile chaude, 
puis ajoutez l'ni l écrasé ct faites-le dorer. Ajoutez le piment 
haché en remuant, puis ajoutez les crevettes et faites sauter le 
tout à feu vif pendant 2 à 3 minutes. Attention. les crevettes ne 
doivent pas être trop cuites. Saupoudrez de sel et de feuil les 
hachées de coriandre fraîche juste avant de servir. 

Attention : Vous pouvez trouver les racines fraiches dans les 
supennarehés asiatiques ct les épiceries indiennes. mais la 
poudre de curcuma est de loin la plus utilisée. Faites attention en 
mampulant cette épice car elle peut Ulcher vos vêtementS, vos 
doigtS ct vos plans de travatl. 
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(1,,,,,,(' ('ntflilf{J 
Temps de préparation : 5 mn 

Au marche 

1 citron 
3 cuillères à soupe d'hutte 

d'olive 
1 gousse d'ail 
2 cuilléres à soupe de curcuma 
1 boue de cibouleue 

Dans la cuisine 

Pusso11s à /able 

1 cuillère â ;ou pc de fenouil en 
poudre 

2 cuillères à café de cumin en 
poudl'l! 

-l cutllères à soupe de ratsins 
~cc~ 

Mélangez les mgrédients de la 'auce (sauf la ciboulette) une 
beure au minimum avant le rcpa~ le ju~ du cttron. l'huile. l'ail 
écrasée, le curcuma. le fcnoutl, le curruo Les saveurs se 
déploieront à température ambiante 

Juste avant le repas. fauc~ gonfler les raisins secs quelques 
minutes à la vapeur. 

Ajoutez la ciboulette ciselée ct les raisins secs linement 
hachés. 

Utilisation :Cette sauce très parfumée accompagne très bien 
les tomates froides en salade, les haricots verts et toutes les 
crudités. 
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L'estragon à l'honneur 
Um/rl ~~"m" à l'rtvrar" 

Temps de préparation : 30 mn 
Temps de cuisson : 1 h 15 
Pour 4 personnes 

A11 marché 
1 bouquet d'estragon 
1 cuillère à soupe d'bUlle 

d'olive 
1 carré d'agneau de 8 côtes 
10 gousse:. d'ail 
20 g de beurre 

Dans la cuisine 

1 gro..se cutllère à soupe de 
moutarde à l'estragon 

15 cl de bouillon 
4 tomate.. 
Sel, poivre 

Disposez la moitié des bnns d'e>tragon dans un plat â rôtir 
bUllé avec les carrés d'agneau badigeonnés d'huile. Éparpillez les 
gousses d'ail en chem1sc autour. Salez, potvrcz. enfournez les 
carrés et laissez cuire 15 minutes. 

Mélange-.t le beurre ramolli avec la moutarde, deux gousses 
d'ail hachées, quatre brins d'estragon ciselés. du sel et du poivre. 
Tartinez-en le carré puis remettez au four 5 à 10 minutes. 

Reserve~; les carrés d'agneau au chaud. Dégraissez le plat et 
ven;e-~;-y le boui llon. Laissez réduire à feu doux. Filtrez. 

Découpez les carrés et servez-les nappés de cette sauce. 
Déposez la moitié d'une tomate sur chaque côte et décorez de 
brins d'estragon. Servez le reste de jus à part. 

À sa1ooir: L'estragon stimule l'appétit en excitant la sécrétion 
des glandes salivaires. Il active la digestion ct évite la somnolen
ce après les repas. Haché cru dans les salades, ou entier dans les 
sauces, il aide les preparations un peu lourde; à mieux "passer". 
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{{;~"let a 1 ~Jtmr" 
Temps de preparation · 20 mn 
Temps de cuisson: 45 mn 
Pour 4 personnes 

Ali marché 

PasSOIIS a /{lb/e 

1 poulet 50 cl de boUillOn de volaille 
20 g de beurre 
10 cl de vin blanc 
1 bouquet garni 
l oignon 
2 carottes 

DaiiS la cuisine 

1 cuillere à >OUJIC d'huile d'olive 
1 bouquet d'e.,tragon 
20 cl de crèm~ fmiche 
Sel, potuc 

Coupez le poulet en morceau,. ~1lc1 ct poi' reL-les. ct faites
le> revenir dans un mélange d'hUile ct de hcum:. Jete/ la graisse. 

Déglacez la cocotte avec le vm blanc. ajoutcl le bouillon, 
l'oignon épluché et haché. 1~ carott.:' érluchécs ct coupée> en 
rondelles, le bouquet garni, deu' branche' d'c,tragon et les 
morceaux de poulet. Laisse7 miJOter à couvert pendant 25 à 
30 minutes. 

Mélangez le reste de l'estragon c1sclé uvee lu crème fraîche. 
Ôtez le bouquet garni de la cocotte. dégraissez le jus. 
Ajoutez la crème fraîche ct faites érais~ir la sauce sur feu 

doux pendant quelques instants. 
Disposez le poulet sur un plat. nuppct·le de sauce et servez 

aussitôt. 

Bonne pioche Î 
Le poulet il l'estragon, c'est comme le saumon à l'aneth ou 

les tomates au basilic: une association incontournable! 
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Le fenouil à l'honneur 

. fu n'lit> rl'a 711 t'tm j)l't•lllt> lltNie 

Temps de préparation : 20 mn 
TempS de CUISSOn ' 2 h 
Pour 4 personnes 

Au marché 
800 g de nande d ·agneau 

coupée en morceau~ 
15 pommes de tem: de uulle 

moyenne 
4 poivrons 
4 tomates 
15 oignons nouveau~ 

Dans la cuis me 

1 '2 cuillère à café de cumm en 
poudre 

2 gousses d'ail hachées 
2 bouquets de feoouil 
1 li let d'huile d'olive 
Sel 

Beum:z le fond d'une terrine ct déposC'l-y la vmnde. Pelez 
les pommes de tcm: en les laissant entières. Épluchez les oignons 
ct coupez-1~ en trois. 

Ébouillantez les tomates pour les peler. puis coupez-les en 
morceaux ct ôtc7 les pépins. Lnve7 et découpez les poivrons. 
Versez sur lo viande [QUS les ingrédients. mélange7, arrosez d'un 
lilct d'huile d'olive ct couvrez. PlacC'l votre terrine au four et 
laissez cuire 2 heures à 180°. 

Celle terrine sc déguste chaude, tiède ou froide, 
accompagnée de salade verte. salade de tomates ou de fenouiL 
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Pa.nnns à table 

f, 

1 

A savoir : La tomate c~l un légume excepuoonell Il serait 
dommage de se pnver de ~cs bicnfatlS en la conservant mal 
Alors !rOis conseils : 

Sa saison, c'est l'été. Arrêtons donc de les acheter co h1ver 
où elles manquent de goùt, de 'uammes, d'ohgo-élémenlS ... A 
l'achat,. choisisse1-les ferme,, bten rouges. au pédoncule 
parfume. 

Les tomates ne se cono;en ent P'b au réfngérateur ! En 
dessous de 12", elles perdent leur gout. leur saveur, leur 1 
texture. Laissez-les décorer ct parfumer \Otrc cuiSine eo les 
déposant simplement dans une corbet lie. l N'enlevez jamais son pédoncule 3\3nt de la la,er. 

Cfat/JJ/(111 tf kt (l(fK'fll' 

Temps de préparation : l 0 mn 
Temps de cuisson : 8 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 
4 dames de saumon 
4 cuillères de graines de fenouil 
1 00 g de beurre 

Dans la cuisi11e 

1 .iu' de citron 
Sel, potvre 

Salez ct poivrC'l les dames de saumon et saupoudrcL-Ies de 
g~ines de fenouil. Placc.-;-lcs dans le pamcr de votre cocotte
mmute ct faites-les cuire 8 minutes à la vapeur. 
. Dans une casserole. faites fondre le beum:. ajoutez le JUS de 

c1tron. 
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Enlevez la peau des dames, arrosez-les de beurre citronné cl 
servez. 

À savoir : Le fenouil c>t ausst appelé ams doW< en raison de 
sa saveur particulière qut le rapproche de la badiane ou "anis 
étoilé". Un goût tdéal pour relever les poissons. 

Le fenugrec à l'bonne11r 

Le fenugrec a une odeur de curry uès pronoroée. mais ses 
graines ont un goût désagréable, proche de celut w sucre brûlé 
ou d'une poudre de curry thcntée. Il e~t donc nuement utilisé 
seul en cutsme. mats partictpe de nombrcUJ< mélange:. d'épices 
indiens. comme les currys ou les massala. 

Le genièvre à l'honneur 

[);y;ilt jxl>a ni tflt.tjmr Jlf'(((t.l' 

Temps de préparation : 45 mn 
Temps de macération : 12 h 
Temps de cuisson : 1 h 45 
Pour 6 à 8 personnes 

Au marché 

1 lapin de 1.5 a 2 kg 
80 g de beurre 
250 g de poitrine de porc salée 
250 g de gros oignons 
60 g de fanne 

5 cl d'alcool de genièvre 
200 g de pruneaux secs 
80 g de raisins se:s 
200 g de gelée de groseilles 
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Marinade 
1 ,5 li !Te de vin rouge 
12 cl de vinaigre de vin 
1 bouquet garni 
4 clous de girone 

Facultatif 
6à 8 pommes 
40 g de beurre 

Dans la cuisinl' 

Pa.'itmn'i n tahle 

12 baies de genièvre 
Noix de muscade 
Sel et potvre 

100 g de gelée de groseilles 
6 à 8 cerise:. confites 

La veille. préparc7 la mannadc en mélangeant tous les mgré· 
dients. Coupez le lapm en morceau~. ct plongez-le dans la mari
nade. 

Le lendemain. égouttez le loptn ct épongez-le. Passez la 
marinade. réservez le bouquet garni. les aromates et les épices. 
Versez les pruneaux dans la marmadc et laisseL·le> gonfler. 
Faites macérer les ratsins secs dans l'alcool de genièvre. 

Coupez la pottrine de pore en des. ct fa1tes-la blanchtr dans 
une casserole d'eau bouillante. 

Égouttez-la. ct faites-la rbsolcr duns un grand faitout avec 
80 g de beurre. Retirez les lardons. ct rcscrvcL·Ics. 

Salez ct poivrez les morceaux ùc lapm. Faites-les revenir 
dans la matière grasse des lardons, Rèpartis~c7 l'oignon haché 
dessus. Saupoudrez de farine. Mouille? avec la marinade après 
avoir égoutté les pruneaux. 

À l'ébullition, ajoutez le bouquet garni. le~ aromates et les 
epices. Continuez la CUtS>on au four pendant 1 h 15. 

Pelez et évide? les pommes, Ct fuites-les cuire dans 40 g de 
beurre. Garnissez-les de gelée de groseilles et de cerises confites 
juste avant de servir. 

Retirez les morceaux de laptn du faitout ct passe;~: la sauce. 
Versez-la à nou,eau dans le récipient de cuisson. ajoutez les 
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raisins égoutté~ et les pruneaux. Faites mijoter 15 minutes sur 
une plaque à feu doux. l:n fin de cuisson, liez ln sauce avec la 
gelée de groseille, pu1s réchauffez le lapin dans ln sauce. 

Servez sur un plat préchauffé, entouré de la gamirure de 
pomme> 

{ 
Bonne conscience 

' la baie de geruèvrc mûnt en deux ans. En plus d'être 

1 
anusept1que et daurétique, on lu1 reconnaît des nnus dans la 
lutte contre l'obé111té et la celluhte. On dira qut dans cene 
recette. trè> goûteuse mais plutôt roboraùve, et que les vrais 
Picards accompagnent d'une généreuse purée de pommes de 
terre maison à la crème fraîche. les venus des baies de genièvre 
~ront sUJ1out ... pour la bonne consc __ ie_n_ce_! _____ _/ 

~!tNt mt ynti/•nf' 
Temp~ de préparation : 10 mn 
Temps de cuisson : 10 mn 
Pour 4 personnes 

Aumarchê 
l chou 
1 pomme 

1 cuillère à soupe d'huile d'olive 
20 grains de genièvre écrasés 

Dans la t>uisine 
Coupe7 le chou en lanières. Dans un récipient il fond épais, 

faites chauffer l'huile d'olive, aJOUtez les lanières de chou et les 
grains de genièvre écrasês. Couvrez et laissez cu re à feu doux 
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pendant 5 minutes. Ajoute/ la pomme coupée en morceaux et 
laissez cuire encore 5 mmutc,. 

Idée: Cette préparation rcut \Crvir d'accompagnement pour 
le sarrasin ou une pintade rôuc. 

À saw1ir : Ajouter quelque> ba1e) de gcmèvre lors de la 
cuisson du chou (vert, blanc ou rouge), qu'il soit bouilli ou 
llliJOté, rend ce dem1er plus d1gcstc. 

Le laurier à l'honneur 

r!lfr.ttyttdya mi 
Temps de préparaùon : l mn 

Au marc:he 
3 brins de persil 
1 branche de thym 
2 feuilles de laurier 

Dams la cuisine 
Attachez les herbes ensemble avec une petite ticcllc. C'est 

prêt ! 

Pensez-y! : Le bouquet garni parfume les courts-bouillons ct 
un grand nombre de sauces. Il donne de la 'aveur aux soupes, 
ragoûts ct marinades. 

257 



Les Éptce.r dt la .<omé 

.tlj,.{lelidltJJ jxt fit mff+J 
Temps de préparation : 10 mn 
Temps de cuisson : 7 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 
400 g de bœuf ou d'agneau 
1 pohTOn 
2 01gnons 

Dans la cuisine 

1 bouquet de laurier 
Sel, huile 

Coupez la viande en peUlS cubes. Épluchez et tranchez 
l'oignon et le poivron en lamelles. Délachcz le> feuilles de 
laurier. 

Sur les brochenes, alternez les morceaux de \iandes et les 
légumes, en entourant chaque morceau de vtande de deux 
feuilles de laurier. Salez et arrosez d'un filet d'huile. Faites cuire 
sous le gril ou mieux, au barbecue. 

Conseil: N'utilisez pas de feuilles de laurier trop fraîches: 
elles seraient amères. Mieux vaut les laisser sécher quelques 
jours après leur cueillette, et les garder ensuite dans un récipient 
hermétique. 

2S8 

La lavande à l'honneur 
fl3nt rrt' rlr kt l'ft ll(k' 

Temps de préparation : 5 mn 

Au marché 

Passon• à table 

2 cuillères â soupe de ciboulenc 
2 cuillères à soupe de cerfeuil 

2 50 g de beurre doux 

2 cuillères â soupe de jus de Citron 

Dans la cuisinl' 

2 cuillères à café de lavande 
Sel, poivre 

Mélangez et m1xcz la ctboulcnc ct le cerfeuil. AJoutez le 
beurre ramolli. le jus de citron ct la la\'ande. Mixez quelques 
secondes. 

Forme-z un gros rouleau avec cene pri:parauon. Enveloppez
le dans du papier d'aluminium ct lats..ez-lc reposer au réfrigéra
teur pendant au moins une heure. Pour l'uuli,er. découpez-le au 
fur et â mesure en rondelles. 

Conseil: Ce beurre accompagne magntfiquement bien le 
poisson ct les viandes grillées. On oubltc trop souvent que la 
lavande est comestible mais elle s'ut tl tse :1 petites doses car, 
sinon, elle devient amère. 

, 'J:Jht"r-r·lilwJ mrdlfj(l('f}J 
Temps de préparation : 35 mn 
Temps de cuisson : 25 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 
4 tranches de brioche 
80 g de beurre 

1 kg d'abricots 
100 g de sucre 
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3 blancs d'œuf 
100 g de sucre glace 

Dons la cui.fin<' 

1 cuillère à café de tlcu~ de 
lavande 

Préchauffc7 le four à 200• (lh. 6-7). BellJTCl ks tranche' de 
brioche. Coupe~; les abricots en deux et rangez les oreillons càte 
à côte sur les tranches de brioche, face coupée 'crs le haut. 
Saupoudrez de sucre et enfournez pendant 1 S minut:>. 

Salcl très légèrement les blancs d'œuf et monte7-les en 
neige. Lorsqu'ils commencent à ètre fermes, ajoute?. le sucre 
glace petit à petit en continuant à battre. Sorte? les tartines du 
four, étalc7 ln meringue sur les abricots. Saupoudrel de fleurs de 
lavande puis remettez au four pendant 10 minutes. Servez tiède 
ou frotd. 

Conseil. La meringue doit être saisie plus que franchement 
cutte, comme dans une omelette norvégienne. La lavande qUI la 
parsème fa1t perdre au blanc d'œuf son goût douceâtre et un peu 
écœurant. 

La menthe à l'honneur 

. !lrJ('II/t>' rif' lfl mn 
Temps de préparotion : 40 mn 
Temps de repos : 2 h 
Pour 4 personnes 

Au marc·hé 
200 g de semoule moyenne 
500 g de tomates fraîches 
200 g de lhon en boîte 

2 citrons 
5 échalotes 
1 bouquet de coria~dre 
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6 cu1llères li soupe d'huile l bouquet de menthe froîche 
d'oltve Sel. poivre 

/Jans la CUISinl' 

Étale7la semoule dans un saladJer et couvrez-la d'eau froide. 
La1ssez gonfler pendant 30 minute' en remuant de temp> en 
temps. AJOUtez alors le JUS de c1tron, >niel, poivrel, ct remuez 
encore. 

Incorporez les échalotes hachées, la coriandre ct ln mcnlhe 
ciselêes, puis l'huile d'olive. Mélangez bien. Laissez reposer 
pendant 2 heures au réfrigérateur. 

Egouttez et écrasez le lhon, coupez les tomates en quartiers, 
et ajoutez-les au taboulé. Mélange? à nouveau ct servez frais. 

Aswce cuisine : En règle géncrale. p.:nse1 :1 parfumer de 
quelque. feuilles de menthe l'eau de cu1sson des pommes de terre 
nouvelle:.. C'e.t délicteux. 

( Simphcttc 
Origma1rc du Liban. le taboulé a em ah1 le" tUIMncs du 

l 
bassin méditerranéen puis les boites de con;crvc du monde 
entier. On le confectionne soi-même. en entrée ou en plat 
umque pour un soir. Il a tous le> atouts d'une cuisine 
traditionnelle : diététique, simple, naturelle ct saine. ) 

.!ïhr' tl !tt mt'lllhe 
Tcmp• de préparation : 10 mn 

Au mun:hi! 
1 po1gnéc de mtnthe fraîche 
J a 4 CUillerées a café de lhé Vert 

--

SueR: en quanuté adaptêe :1 votre 
goùt 
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Dans la cuisme 
Ébouillantez d'abord la théière puis jetez l'eau Placez-y la 

menthe. le thé, et le sucre. Versez ensuite l'eau boUII ante, lai>sez 
infuser 4 minute:. envuon. Remettez sur le feu 1 à 2 mm utes, puis 
servez dans les verres. Proposez du sucre semoule à côté pour 
que chacun en ajoute selon son goût. 

Conseil: Fanes de ce thé une cérémonie, comme il se don. 
Prene1 votre temps, installez-vous confortablemert. Servez le 
thé dans de petits verres, en levant bien haut la théière, pour le 
faare mousser (et vous avec). Accompagnez-le de pâtisseries 
orientales. 

La moutarde à l'honneur 

y:-·((;1/1(/ r-J jxt llÔl 

Temps de préparation: 15 mn 
Temps de cuassnn : 3 mn 
Pour 4 personnes 

A 11 marché 
2 cuillères à soupe de vinaigre 

de riL 
2 cuillères à café de graines de 

moutarde 
2 petits piments 

Pour la panure 
125 g de farine 
3 cuallères à soupe de gnünes 

de sésame 

1 blanc d'œuf 
2 cuillères à soup~ de crème 

fraîche 
16 petits calmars 
Huile 

1 cuiUère à café de sel 
2 cuillères à café de grames de 

moutarde 
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Pti.HOn< à table 

1 cuillère à café de graines de 1 cuillère à café de Sept-
coriandre parfums en poudre 

Dans la cuismt 
Émince7 les paments, écrase? les grames de moutarde, et 

faites-les infuser un bon quan d'heure dans le vinaagre de nL 

Pendant ce temps, battez ensemble blanc d'œuf et la crème, 
puas trempez les calmars dans cette préparation. 

Mélangez tous les ingrédients de la panure, puis enrobez-en 
soagneusement des calmars. 

Dans une sauteuse, faites chauiTcr de l'huile. Faites-y frire 
les calmars pendant 3 minutes environ, jusqu'li ce qu'ils soient 
bien dorés. 

Égoutrez-les sur du papier absorbant. Serve1-les 
accompagnés du vinaigre pimenté. 

Conseil: Le Sept-parfums existe en 'ers ion thaïe ou en 
version Japonoise Pour cette recette. choa> issel le mélange thaï. 

MI/Jilll<tJ {/l(,!'ll'(ltJ jl'aÙifiJ 

Temps de préparation : 30 mn 
Temps de cuisson : 1 h 
Pour 4 personnes 

Au marcM 
12.5 cl d'huile d'olive 

Pour la sauce aux trois graines 
1 cuillère à soupe de graines de 

moutarde noire 
1 cuallèrc à café de curcuma 

1 kg de pomme~ de terre 

1 cuillère à soupe de graines de 
fenouil 

3 feuilles de laurier fraiche!> 
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Les Épices de la sante 

1 cuillère à café de graines de 
fenugrec 

4 pimeniS fons 
5 à 6 gousses d'ail 

Dans la cuifin~ 

3 gros oignons 
1 cuillère à café de sucre 
1 kg de tomates bien mûres 

Épluchez les pommes de terre, coupez-les en f llles tranches, 
rincez-le:. et séchez-les 

Fanes-les sauter à feu doux dans la moitié de l'huile Jusqu'à 
ce qu'elles soient bien dorées. Égouttez-le> Sll" du papter 
absorbant. 

Pour la sauce, versez le restant d'butle dans la poêle et. tout 
en remuant, ajoutez les grames écrasêes, le curcuma. les feutlles 
de laurier coupées en morceauJt, les piment:. co~ en fines 
tranches et l'ail épluché et écrasé. Latssez cuire pendant une 
minute. 

Ajoutez les oignons hachés ct conunucz la cuisron quelques 
minutes. Ajoutez le sucre ct les tomates épluchées et concassées. 
Portez à ébullition puis laissez cuire à feu doux pendant encore 
10 minutes. 

Ajoutez 60 cl d'eau, portez à nouveau à ébullition puis 
la.isscz cuire à feu doux, en remuant, pendant encore JO minutes. 

Ajoutez enfin les pommes de terre ct mélangez délicatement, 
poliT les enrober de sauce. 

Laissez encore cuire à feu doux pendant 5 minutes ct servez. 

Métamorphose 
Les classiques pommes de terre n'en reviendront pas : avec 

une sauce épicée, elles sont transfigurées ! 
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Passnn,v ti table 

La noix de muscade à l'honneur 

<(.1," "JdlttJ till Jn• ma7t' 
Temps de préparation : 15 mn 
Temps de cuisson : 25 mn 
Pour 4 personnes 

Au marc-hi 
800 kg de courgenes 
75 g de comté 
7 5 g de beurre 

Dan.s la cuisme 

Sel. pol\ re 
0 11 de muscade 

Gra1te1 un peu les courgenes 'lin' le> peler et fattes-les cuire 
20 mmutes à la vapeur. Ensune. coupe1-le~ en deux dans le sens 
de la longueur et posez-les dans un plat :i grntm Salez. poivrez. 
ràpez de noix de muscade et \Uupoudrct de fromage. Faites 
graùner au foiiT 5 minute~. 

À savoir : La courgette e~t un légume tri:s riche en 
potassium, conseillé â tous ceux qui survetl lent leur tension 
artérielle. Pleine d'cau, elle apporte de nombreux minéraux et est 
rassasiante. 

Astuce cuisine : Essaye? la notx de muscade sur de la 
mozzarella un jour de manque de basilic. L'accord est étonnant. 

ff}mtilt rlfj,K'Itfl ,.rt; 
Temps de préparation : 25 mn 
Temps de cuisson : 40 mn 
Pour 4 personnes 
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Au marché 
1,5 kg d'épinards frais en 

branche 
3 œufs 
200 g de fromage blanc 

Dans la cuisml' 

100 g d'emmental râpé 
3 cuillères à soupe de farine 
l noix de muscade 
Sel, po1vre 

Lavez bien les feuilles des épinards et coupe7 les queues. 
Faites-les cu 1re dans l'eau salée quelques minutes. Égoullez-les 
bien, ct mcrtcz-lcs dans une terrine dont vous av{z beurré les 
pa.rois. 

Batte~ les 3 œufs en omelette, et incorporez le fromage blanc 
et la farine. Remuez bien et versez le tout dans la terrine par
dessus les épinards. Râ~ la moitié de votre noix de muscade, 
remuez le mélange et ajoutez enfin l'emmental râpé. Placez le 
plat dans un four préchauffé à 180° (th. 4-5). et la1ssez cuire 
pendant 45 mmutes. Servez bien chaud. 

Idée : Dans cene recene, vous pouvez remplacer les épinards 
par des courgettes, du chou, ou tout autre légume de votre goùt. 

L'origan à l'honneur 

C'J;rrNriNI !~J!;yall 
Temps de préparation : 10 mn 
Temps de cuisson : 2 h 
Pour 4 personnes 

Au marché 
800 g de v1ande de 

braiser 
bœuf à 1 cuillère à café dt paprika 

1 cuillère à café d'origan 
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l cui IIère à soupe 
d'ohvc 

1 feuille de laurier 

Dans la cui.fine 

d'huile 5 gousses d'wl 
2 verres d'eau 

fanes dorer la viande 15 minutes dans l'huile à feu vif. 
Après 5 minutes, ajoute? les gousses d'ail entières, cou,rcz d'eau 
ct msérczlc paprika, l'origan. la fcu1lle de laurier. Salez, poivrez 
et laisse? réduire à petit feu pendant 1 h 30. 

Ce plut s'accompagne très bien de rommes de terre à la 
vapeur. 

A sm'Oir : Les cinq gousses d'ail de celle rcccllc sont d'ex
cellents compléments aux épices. Ce condiment exerce en effet 
une acuon antimicrobienne, anuallergique et anu-oxydante. fi est 
bénéfique pour tout le système card1o-vasculalrc. Sa consomma
tiOn quotidienne ababse même le tau1 de chole,térol. Pour ne 
pas être mcommodé par sa fone odeur. pensez à ôter son germe. 
Sinon, vous ave? toujours la possibilité de miichou1ller un clou 
de g1rofle ou quelques grains de cardamome en '>Ortant de table. 

V0:7' r11M lmt'Jfic-JllffiJt+J 

Temps de préparation : 20 mn 
Temps de pousse de la pâte : 3 h 
Temps de cuisson : 1 S mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 
Poc1r la pâte : 
20 g de levure fraîche 
2 cuillères à soupe 

d'ohvc 

350 g de fanne 
d'huile 1 cuillère à café de sel 
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Les Épices de la vumé 

Pour la garniture : 
300 g de mouarella 
1 00 g de pannesan râpé 
150 g de gorgonzola 
10 cl de coulis de tOmate 
1 cuillère à soupe d'origan 

Dans la cui.!int 

8 feuilles de sauge 
1 cuillère à soupe d'huile 

d'olive 
Huile au piment 

Pour la pàte, délayc:cla levure fraîche dans 20 cl d'eau tiède, 
puis ajoutez-y la Canne, le .;el etl'hualc d'olive. Pétns>ezJusqu'à 
obtenir une pâte souple et lisse dont vous pouvez failc une boule. 
Couvrez-la et la1ssez-la lever pendant 3 heure~ à température 
ambtanle. 

Préchauffez le four â 240" (th. 8-9). Retravaillez la pàte 1 ou 
2 minutes et étalez-la en un rond que vo~ placerez sur la plaque 
du four froide. 

Répanisscz le coulis de tomates sur la püe, puis le 
gorgonzola émietté, la mozzarella en tranche>, et le pannesan 
râpé. Tennmez par l'origan et les feuilles de sauge. Arrosez d'un 
fi lei d'huile d'olive. 

Enfournez. Lllissez cuire 15 mn. Servez immédiatement, 
avec de l'huile au piment. 

À sal'oir: Contrairement ~ sa réputation, la pi na n'est pas 
aussi anti-diététique que l'on imagine. C'est mème un plat 
complet, avec protéines, lipides, fibres ct sucres lents. Ayez 
simplement la main légère avec l'hui le pimentée! 
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Passons à table 

Le paprika à l'honneur 
fJJ mlif'lloJ rlr Ir· lit' 

Temps de préparation : 20 mn 
Temps de macérnuon : 2 h 
Temps de cu1sson : 10 mn 
Pour 12 brochettes (ou 4 personnes) 

Au marché 
1 kg de lotte 
250 g de champignons de Pari' 
1 poivron rouge 
24 petits oignons 
2 curons 

Dans la cuisine 

3 bmnches de feuille de laurier 
1 cuillère à soupe de paprika 
6 cu1lleres a soupe d'hua le 

d'oh\c 
'iel lin, poivre 

Préparez une marinade a\ CC l'hu tic d'ol1ve, le sel, le po1vre. 
le laurier, le paprika et le jus des citron, Coupella lotte en assez 
gros morceaux, ct fa11es-lcs mnnner pendant 2 heures. 

Coupez les champignons et le pm' ron en gros morceaux, 
épluchez les oignons et laisscL-Ie:. enuer• 

Sur les brochettes. alleme7les morceaux de champignons, le 
poisson, les oignons et les poivron~. ct glissez une feuille de 
laurier de temps en temps. 

Faites cuire nu barbecue pcndunt qudques minutes, pendant 
lesquelles vous continuerez ~ bad1gconner les brochettes de 
marinade. Serve? avec du riz nature ù la coriandre ou de tomates 
au basilic. 

Co11seil : Pour être sûr de ne pas perdre de morceaux pendant 
la cuisson, vous pouvez recouvrir votre grille d'une feuille 
d'aluminium, en amenageant des pet1ts trous pour laisser les 
graisses s'échapper. 
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Les Épices do la sam<' 

ekfr~tfr ri r.fiMJ ltriÎ/'(1] r111 ('ÎI rNI 
Temps de préparation : 1 0 mn 
Pour 4 personnes 

Au marcM 
250 g d'olives no1res dénoyau-

tées 
2 citrons 
1 pointe de pimcm de Cayenne 
1 cuillère à soupe de paprika 

Dons la cui.sme 

1 cuillère à café de cumin pilé 
1 pmcée de sucre 
2 cuillerées d'hwle d'oh'e 
Sel. poivre 

Mélangez le> olives, les citrons coupé> en pet1t; morceaux, 
le paprika, le cumin, la pmcêc de sucre et l'huile d'olive. Servez 
bien frais. Vous pou,ez aussi remplacer les citrons p<.r 2 oranges. 

Ceue receue se sert en peute quanuté, accompagnée par 
d'autres salades ou légumes. 

Conseil: Les olives sont des fruits très caloriques et 
particulièrement forts en goût. Inutile donc d'en mettre trop. 
Comme leur huile, elles préviennent l'apparition des maladies 
cardia-vasculaires en diminuant le taux de cholestérol. 

Le piment à l'honneur 

([/(}ti rie jxw'iimf'tllt'' 
Temps de préparation : 30 mn 
Temps de macération : 12 h au minimum 
Temps de cuisson : 2 h 
Pour 4 personnes 
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Au marché 
1 rôti de porc 
1 carotte 
1 oignon 
1 blanc de poireau 
2 citrons 
1 cuillère à ~oupe de concentré 

de tomate 
2 cuillères à soupe de m1el 

d'acacia 

Dons la cuisine 

Passons cÎ table 

2 p1mcnts 01seaux 
1 cuillère à soupe de gm-

gcmbre en poudre 
1 cuillère à café de thym 
1 bouquet garni 
2 gousses d'ail 
2 cuillères à soupe d'huile 

d'arachide 
Sel. poiHe 

Mettez le rôti de pore, ficelé mais sans barde. dans un grand 
faitout. Ajoutez la Cllrotte, le blanc de po1reau et l' 01gnon émmcè 
ainsi que le bouquet garn1 Couvrct largement d'eau froide. 
Portez à ébullition. Faites cu1re 20 minute, à feu doux, sans 
couvercle. 

Laissez refroidir complètement le rôll avant de le retirer du 
faitout et de l'égouucr. Ote7lc> ticcllc,. 

Pour la marinade, versez le JUS des curons dans un plat à 
rôtir. Ajoutez le miel, le concentre de tomate, les piments 
émiettés, le gingembre, le thym. les gousses d'ail finement 
hachées, le sel et le poivre. Chnutl'cl ce mélange pendant une 
minute à feu vif. 

Retirez du feu ct tournez aussitôt le rôti dans cette marinade. 
Couvrez d'un film plastique ct réserve/ au réfrigérateur pendant 
12 heures au moms, en retournant la viande plusieurs fois. 

Le jour même, préchau1Te7 le fourâ 210 • (th. 7). Sonez le 
rôti du réfrigérateur. Récuperez la marinade dans un bol. 
Ajoutez-y 10 cl d'eau. Essuyez le rôti avec du papier absorbant, 
puis faites-le dorer sur toutes ses faces da~ deux cuillerées à 
soupe d'huile bien chaude. 

Rcmcnez-le dans un plat à four, arrose1-le de marinade. et 
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Les Épices de la saJtté 

laissez cuire pendant une heure en l'arrosant fréquemment de jus 
de cuisson. 

Découpez la viande au moment de servir. Accompagnez d'un 
riz blanc ou de tagliatelles. 

Astuces : La pré<uisson dans un court bouillon donne une 
viande moelleuse, qui garde sa taille imtinle. 

Pour éviter les projections, essuyez très soigneusement le 
rôti précuit avant de le faire dorer à l'huile. 

St vous ne trouvu pas de ptment oiseau, dit aLSsi « piment 
enrage», remplacez-le par sa vers•on séchée ct réduite en 
poudre, qu'on appelle alors "poivre de Cayenne". ou par une 
cuillère à café de tabaseo, putsqu'il en est la base. 

Quand ça pique trop 
Un seul et unique moyen existe pour ramener à un.~:.~ 1 

·:nal" un plat trop fortement pimenté ... Ajout.ez-y du ::J 

t8rt ltft 11~1 rjJif'f'f}J 
Temps de préparation : 5 mn 
Temps de cuisson : 15 mn 
Pour 4 personnes 

Au marchè 
25 g de beurre 
8 bananes 
1 citron 
80 g de sucre en poudre 
1 cuillère à café de piment 

moulu 

112 cuillère à café de gin-
gembre en poudre 

Les graines de 6 cardamomes 
2 cuillères à soupe de rhum 
Crème chantilly 
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Po.umu à tahle 

Dans la cuisine 
Préchauffez le four à 200° (lh. 5-6). Beurrez un moule asse7 

grand pour que toutes les bananes y tiennent en une seule couche. 
Épluchez les bananes, coupet-les en 2 dans le sens de la 

longueur, rangez-les dans le moule ct arrosez-les du JUS de citron. 
Mélangez le sucre, le ptmcnt, le gmgembre ct les graines de 

cardamome écrasées, et répartt\SCl cc mêlaoge sur les banane, 
avec le reste du beurre. 

Enfournez pour 15 mmutc• Arro>c.z le> bananes de leur jus 
au motos une fois pendant la cut-.son. 

Au SOrtir du four, fanes chauffer le mum dans une petite 
casserole, fanes-le flamber et arrO>ct-cn le> bananes. O.:Corez 
avec le 7cste du citron. Serve7 au,,uôt avec de la crème cbanttlly. 

Version •soft" · Pour le> cnlimto.. remplace7 le JUS de citron 
par un jus d'orange, supprimc1lc rhum. ct dtminuez la quantité 
de piment. 

Le persil à l'honneur 

?1r)Oj rYittlm 
Temps de préparation : 15 mn 
Temps de cuisson: 15 mn 
Pour 4 personnes 

A 11 marché 
400 g de cèpes 
2 cuillères â soupe de vinatgrc 
10 brins de persil 
2 échalotes 
1 cuillère à soupe d'hutte 

d'olive 

20 g de beurre 
2 gtlU~\CS d'ail 
1 citron 
1 pointe de curry 
Sel. poivre 
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Ll!s bplces de la santé 

Dans la cuisine 
Nettoye.t et coupez les cepes en gros morceauA. puis faites

les bouillir pendant 3 minutes dans de l'eau ~lee ct ~maagree. 
Égouttez-les. 

Ciselez le persil, épluchez et hachez les échalotes, ct fanes
les fondre à feu doux dans un mélange d'bulle et de beurre 
pendant S minutes. 

Ajoute? les cèpes, les gousses d'ail écrasees et le jus de 
cliron. Salez, poavrez, ajoutez le cuny. Faites cuire ~ feu vif 
jusqu'à ce qu'i l ne reste plus de liquide dans la poêl:. 

Décorez de feui lles de persil et se~ez aussitôt. 

Moins coûteux : Vous pouvez réaliser cette rec~ttc avec des 
champignons de Paris. Choisissez-les gros et bien blancs. Ne les 
ébouillruucz pas et faites-les cuire à feu vif afin d'!liminer leur 
eau de végétation. 

Astuce cuisine : Le persil facilite l'absorptton w fer, pensez 
à en saupoudrer sur un plat de lentilles, par e~cmple. 

rfAt rrr r/r-jKr-Ji/ 
Temps de préparation : 7 mn 
Temps de cuisson : 7 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 
1 grosse botte de persil plat 

(200 g) 
12 cl de lait 
25 g de beurre 

1 cui IIère à soupe rase de 
Mruzena 

Sel. poivre 
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Pli.'U()II,f ti tahle 

Dans la cuisine 
Lavez le persil ct faites-le blanchir pendant 3 mmutcs dans 

de l'c:lu bouillante salée. Égouttez-le puis mixcL·Ic. Vcr.cz la 
purée obtenue dans une casserole. Ajoutez la mai1ena delayee 
dans le lan. salé et poinè. Melangez. ponez a cbulhuon ct 
ajoute7 le beurre en morceau.x. 

Accompagnement : Le persil plat est plus goûteux que le frise, 
toujours très décoratif, mais qui rappelle un peu trop l'étal du 
tnpicr. Sc~ez cette purée avec des viandes assez fortes en goût 
(foie, agneau, gibiers ... ) 

Le poivre à l'honneur 

fA ":J~ •Ytttlr-' rm.1· rj;iMJ 

Temps de préparation : 15 mn 
T~mps de cuisson: 45 mn 
Pour 4 personnes 

A 11 111 mt: /ré 
250 g de riz basmnti 
Deux foas son volume d'eau 
salée 
Un oignon 
Du laurier 
1 bâton de cannelle 

Dans la ('liiSIIIe 

4 gmins de cardamome écrasés 
4 clous de girolle 
5 gmins de p01vre noir 
l pmcéc de sa fran 
Huile d'oh\c 
Sel 

Dans une grande casserole. faates rc,cmr dcu.\ feuilles de 
laurier. la cannelle en bâton, la cardamome. les clous de gtrofle 
et le poauc no1r AJOUtez l'oigraon préalablement émincé. 
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Les Eptt:I!S dl! Jo .WIIIfl 

Lorsqu'il commence ù dorer, incorporctlc riz, et remuez, remuez 
constamment jusqu'à cc qu'il soit bien"brillant" (3 minutes). 

Ensuite, la isseL cuire dix minutes dans deux fois son volume 
d'eau salée et préalablement parfumée de la pincée de safran. 
Couvrez, et passez au four 20 minutes. 

Idée : Ce riz peut accompagner poulets et viandes grillées, 
des currys ou des pu~ de légumes. 

Pour l'histoire 
JI n'est pas interdit de pen"<Cr que l'expression "poivrot" 

aurait bien pour onginc le mot pol\ re. Depuis le Moyen Âge. 
on trouve en effet cette ép1ce dans mruntes préparations de 
liqueurs, Dpérillf), ~in> dtvers. Ceux qu1 auraient tendance à en 
abuser seraient donc des ... poivrots ! À moins qJe le mot ne 
vienne de "po1vron" par analogie colorée entre ce fruit et le nez 
~une personne trop fréq:mmcnl prise de boisson. / 

• .7htitJ Jftrfraif./Ît;J ttll.l'fjJiMJ 
Temps de préparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 25 minutes 
À faire la veille 
Pour 4 personnes 

Au marché 
4 petites poires 
1 pamplemousse rose 
2oranges 

200 g de melon jeune 
200 g de raisin noir 
8 htchis au sirop 
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2 figues fraîches 
1 citron vert 
250 g de sucre de canne 
1 piment fort 

Dans la cui.fine 

Pa.'i.mn.r à tahle 

4 clous d~ g1ro!lc 
1 bâton de cannelle 
10 grams de poivre 
f'abtL\CO 

Versez 75 cl d'eau dan' une gmndc cas>erolc. Ajoutez le 
sucre, les clous de gtroflc. le ptment, le bâton de cannelle. les 
grains de pot\ n:, trots goutte> de tabao;c;o ct le zeste du citron 
vert. Ponez à ébulhtion. Lais>ct CUire 10 nunutes sans couvrir. 

Pelez les potres en les lai,-..1nt cnuêres. AJOutez-les dans le 
sirop et laissez cuire 10 mm utes u li:u trè;, doux 

Épluchez le pamplemou,sc ct le- oranges à v1f en prenant 
som de reurer toutes les peutc<> peau\ blanches. RctlTCZ la peau 
et les graines du melon jaune. AjoutcL cc~ tiu1ts dans le SirOp 
avec les poues, ainsi que les gmm' de ratstns et les figues 
entières. Poursuivez la cuisson pendant 5 rrunutes. 

Hors du feu. ajoutez les lttch" cgouuès. 2 à 3 gouues de 
tabasco ct le jus du citron ven. La "-c' rdrmdtr pub réscNcz au 
réfrigérateur 6 à 12 heures. SeN ct tr~;, fmis. 

Idée: En allongeant le sirop rclrotdt d'un peu de rhum, vous 
obtiendre'l un fameux punch nu vrat parliun des tropiques. 

Le romarin à l'honneur 

fl?_t;li tir> jx•rf' tilt I'NJ!a rilt 
Temps de préparat:ion : 20 mn 
Temps de cuisson : l h 15 
Pour 4 personnes 
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Le< Épices de la \'UJI/é 

Au mordu! 
15 g de beurre 
2 cuillère~ à soupe d'huile 

d'olive 
Le jus de 2 cnrons 

Dans la cuisme 

1 rôti de porc C:ésossé dans 
l'échine 

6 branches de romarin 
Sel, poivre 

Faites reventr le rôu de porc dans un mélange d'huile et de 
beurre, avec l'atl écrasé, pendant 5 mmutes. Ajoutez 15 cl d'cau. 
le JUS des curons et les feutlles du romarin. Salez. pol\TeZ et 
ponez à ébulhuon puts couvre1 et laJssez miJOter sur feu trés 
doUJt pendant 1 heure 15 Servez le rôti nappé de sa sauce de 
cuisson. 

Idée· Ce rôti s'accompagne parfaitement de fenouil braisé. 
Vous pouvez aussi ajouter des bulbes de fenoutl dans la cocotte, 
20 minutes avanl la lin de cuisson du rôti, pour qu'il s ïmprégne 
de l'odeur du romann. 

f.lJm(ltdlf~J mrNikrm nf'(>n II(~J 
Temps de prépara1ion : 10 mn 
Temps de cuisson : 8 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 
500 g de viande (porc, agneau, 1 sachet d'herbes de Provence 

200 g de crème &aiche bœul) 
2 courgettes 
1 poivron rouge 
10 cl d'huile d'ohve 
10 branches de romarin frais 

2 gousses d'ail 
!tomate 
50 ml de moutarde 
Sel, poivre 
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PasSOif.S a rable 

Dans la cuisine 
Sur les brochettes, nhemc? des morccaUJt de viande, les 

courgettes coupées en cube' ct le poivron coupé en lamelles. 
Badigeonnez d'hutte d'oltvc. Jetez le sachet d'herbes de 
Provence dans les brJtscs du hnrbecue et faites cuire les bro
cheues pendanl 6 à 8 mmUics. Parsemez de romarin frais, salez, 
poivrez. 

Pour la sauce, faites chauOcr la crème avec l'ail émincé et la 
tomate épluchée et conca.~~c. Salct et potvrez. Fanes cuire pen· 
dam 2 à 3 minutes. Ajoute? la moutarde, ponez à ébullition et 
SC!YCZ à pan 

Conseil· Pour ob1cmr de' bruche ne> encore plus parfumées. 
utilisez des rameau.~ de romann ciTcutllé:> en guJSC de brochenes. 

Le safran à l'honneur 

r:2afl r(l(lf' Ja rf'if' rtl! ,j(fjl'lfll 
Temps de préparatiOn : 45 mn 
Temps de cuisson : 1 h 30 
Pour 2 personne> 

A u marché 
1 daurade de 1 kg 
130 g de chair à saucisse 
40 g de champignons de Paris 
15 g de champignons parfumé; 
Sel, poivre 
15 g d'ail haché 

2 œuts entiers 
50 g d'oignons 
1 cui Itère il soupe de safran 
2 g dqpngcmbre écrasé ou 

broyé 
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Le.r Éprt:es de lu sa mt! 

Dans la cuisme 
Fattes nettoyer votre daurade par votre potssonnier, en 

prenant soin qu'tl vous laisse la tête. Préparez la fluee: mélangez 
la chatr Il sauctssc. avec les champignons de Pans et les 
champtgnons parfumés. préalablement lavés ct découpés en 
petus dés. Ajoutez l'ail et l'oignon, hachés finement. ainsi que 
le<> 2 œufs battus en omelette. Assa.isonnez avec le sel, le potvre, 
le safran. ct le gmgembre broyé. Remplissez le ventre du 
pot~son, ct cousez-le avec de la ficelle à rôti. Pincez la daurade 
dans un plat adapté à une cuisson au bain-marie, ct aprés avoir 
couvert le plat, eurre pendant 1 h 30. 

Avant de servir, retirez la ficelle, et accompagnez le repas le 
riz au safran. Le nuoc-mam relève encore le goût de cette recette 
toute chinotse. 

Con feil: Si vous utilisez du gingembre sec, pcnse7 à le faire 
tremper dans reau pendant 24 heures avant de le ràper ou 
d'essayer de le bro)·er. Ce "petit bain" vous factlitera la tâche. 

cfJ'r(llill rit> tliNt jlt>ur ttff ,Jrtjra 11 

Temps de préparation : 25 mn 
Temps de cuisson : 40 mn 
Pour 4 perwnncs 

A Il IIU/It'lré 

1 petit chou-fleur 
2 oignon; 
4 œuf; 

Dam la CUISinl! 

Filaments de safran 
Sel, poivre 
Huile d'olive 

Lave? le chou-fleur. coupez-le en petits bouquets que vous 
faucs cutre 10 mmutes à la vapeur. 
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~~~ ------------

Pu.non,· à tablt• 

Égouttez-les. Avec une goutte d'huile d'olive, fattc• dorer à 
la poêle les oignons linement découpés. 

Dans un saladier. battez les œufs en omcleue. lncorpore1-y 
une pincée de fil amen L'de ..a fran. salez. poi' rez. sam cc~'cr de 
tourner énergtquement. 

Hutlez un plat qut passe au four. dépose7-)' les oignon~. le 
chou-fleur, ct en tout dernier IL-, œuf~ battus_ 

Déposez le tout dan; le lour préchauffé à 180 , ct laisse1 
CUJre environ 30 rn mutes. 

A siJvoir: Le chou-lleur a en générnl la réputation d'être 
difficile à digérer à cause de l'un de ses composants: le soufre. 
Ce dernier est Il la fois indigeste ct bénéfique pour l'appareil 
cardio-vasculaire, il serait donc dommage de s'en priver. Mais on 
recommande de l'accompagner de safran. épice qui facihte la 
digestion 

La sarriette à l'honneur 

La sarriette. une des herbes •k t>nwcncc. aromatise le 
vinaigre et les fromages de chèvre. Ille rehausse â merveille les 
légumineuses, mais aussi les sal:t<b. potages, rngoûts, viandes. 
gibiers ct farces. C'est lu compagne tdé:tlc tlu cerfeuil ct de 
l'estragon. 
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Le.< Épie· es de'" santé 

La sauge à l'honneur 

f'Am rrt> rit> Jalljt> 
Temps de prépamtion: 5 mn 

Au marché 
2 cuillères à soupe de 

mouuude 
1 cuil lère à soupe de miel 
1 cuillère à soupe de cognac 

Dans la cuisine 

1 bouquet de sauge 
Poivre 
100 g de beurre 
Sel 

Mélange? la moutarde, le miel et le cognac avec ln sauge 
passée au mixeur, le sel et le poivre. Incorporel progressivement 
le beurre mmolli. Formez un rouleau de cette prépamtion, 
enveloppez-le d'aluminium et gardez au réfrigémteur 

Quelle utiliration?: Excellent avee des steaks marinés (dans 
la sauge), du riz ou des pâtes. Faites chauffer brièvement des 
rondelles de cc beurre avant de le laisser fondre sur la viande ou 
les légumes. 

?),9'(/df't-J r.ljro.J.J 
Temps de prépnmtion: 10 minutes 
Temps de cuisson: 23 minutes (au micro-ondes) 
Pour 4 personnes 

Au marché 
40 g de beurre 
2 citrons 
2 coquelets 

1 bouquet de sauge 
Sel. poivre 
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Pour lu sauce 
Jus de CUisson 
1 cuillère à cafè d~ maïtcna 

Dans lu ('Jti.fml' 

Pu\.,·mu· ti lahle 

2 feuille~ de sauge Cl)eléc> 

Fanes fondre le beurre dans une casserole, el ajouiC7·Y les 
zestes ct le JUS des Citrons. 

Coupe7 les coque le~ en deux, sale~: Cl po1vrez-les, el bardez
les de feuilles de sauge. Bad1geonnc7 avec le beurre au Citron. 

Faites cuire 3 minutes à 600 wall\ puis 8 à 10 minutes à 
300 wans. 

Récupérez le jus de cuisson cl passez les coquelets sous le 
gri l pendant 6 à 8 minutes. , . 

Pour la sauce, délayez la maïzena dans un peu d cau fro1de, 
mélangez au JUS de cuisson, fa11es cu 1re 2 minute> à 600 watts, en 
remuant aprè~ une minute. 

AJOutez les feu11les de sauge ci...:l~e' et senez 

A ta\'Qir : Accompagnez c~ cvqudet- de brocoli> cu11> à la 
, apeur Les parfums du citron cl de la ;,auge >C manent fon b1cn 
avee ce légume. 

Le sésame à l'honneur 

. )/ky rrtJ rlr' Nr 11rr rrU f'JI •xllrfflr' rlr'jKÎiflJ 

Temps de prépamtion : 15 mn 
Temps de repos : 30 mn 
Temps de cuis:.on : 20 mn 
Pour 4 personnes 
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'-"·' Fplrr! dr lu 1<111/é 

Au mcm:lre 
2 magrets de canard 
1 cuillere à soupe d'huile 
230 g de pàtes 
150 g de mange-tout 

Pour la marrnade 

2 carottes coupée~ en bâtonnets 
6 petits orgnoos blancs 
2 cuillères a soupe de coriandre 
Sel 

1 cuillère à wupe d'huile de sésame 
1 cuillère â café de coriandre en poudre 
1 cuillère à café de cinq-épices 

Pour la .wuce 
1 cuallèrc à soupe de vinaigre à l'ail 
1 cuillère à café de sucre brun en poudre 
1 cuillèrc lt café de sauce soja 
1 cutllère à ~oupe de grarnes de sésame 
3 cutll~res à wupe d'huile de tournesol 
2 cuillères a soupe d'huile de sesame 
~1. poivre 

Dam la cui.1ilrl' 

Mélange? tous les ingrédients de la mannade. puas versc~:-la 
sur les magretS coupés en lamelles. LaisseL re:x>ser au frais 
pendant 30 minutes. 

Fuites boui llir une casserole d'eau salée. Menez-y les pâtes. 
Mettez les mange-tout, les oignons et les enroues dan~ un panier
vapeur adapté à lo casserole et faites cuire le tou• pendant 15 à 
20 manutcs. 

Pour la sauce. mélangez le vinaigre. le sucre, la sauce soja et 
le~ graanc~ de sésame dans un bol. Salez, poinez. ancorporcz les 
huiles et mélangez au fouet. 

Fane-. re\enir le canard pendant 3 à 4 manutes dans un peu 
d'huile. 
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PuHmr.t û tuble 

Égoulte7 les pâtes et versez-les dans un sa lad ter. AJOUte? la 
sauce, les légume; ct le canard puis mélang~L délicatement 

Parsemez de feuilles de coriandre ct senez. 

ConSfll: Juste avant de les utilt,cr. faite:. griller les graines 
de sésame dans une poêle sur feu doux et sans mauère grasse. 
jusqu· à cc qu'elles dorem. Leur goüt ne ' 'en c'\halcra que mieux . 

{)?~ r/(,,,/x>ryinf'J 
Temps de préparation: 15 mn 
Temps de cuisson : 40 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 
4 aubcrgtnes 
2 cutllères à soupe d'huile au 

ptmcnt 
30 g de graine-. de conandre 

Danr la cui-fine 

3tl g d~ graines de sésame 
-1 gou"c' d'at) 
30 g de gingembre frais 

Lavez et coupez les aubergines en ckux EndutsCL-les d'huile 
au pament et faites-les cuire au fnur a ~oo· (th. 6) pendant 
40 minutes puis écrasez-les à la fourchette 

Pendant cc lemps, écrase7 les graancs de coriandre ct faites
les frire à sec avec les graines de sesame pendant une minute. 

Écrasez J'ail ct le gingembre. \lclangct ct mixc7 tous les 
ingr~dient:. pour obtenir une pâte que vnus 'crvire1 chaude ou 
glacée. 

Utilisation Le nom de drp \lent de l'anglats "to dip". qui 
stgmlie tremper. Les dips sont des sauces legeres. trè> pratiques 
pour les buffet:. de crudités. 
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l.e.v Êpite.• de la >ullté 

Le tamarin à l'honneur 

((J/tr/rl/oJ r/'(11/lf'(({l flll 1ft /JI(( IÙI 

Temps de préparation : 20 mn 
Temps de cuisson : 45 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 
8 côtclcttCJ. d'agneau 
3 cuillères a "<lUpe de gratnCJ. 

de sèsame 

Pour la sauce 
175 g de pâte de tamarin 
6 échalote~ 
2 gousses d'ru! 
30 cl de bouillon 

Dans fa CUISiiU! 

3 cutllcrcs a soupe de graines 
decumm 

Huile 

1 cuillère à scupe d'huile 
d'olive 

2 cutllèrCJ. à soupe de miel 
Sel, poivre 

Émiettez la p:ite de tamarin dans une casserole. Couvrez 
d'eau, portez à ébullition puis laisse? cuire à feu moyen pendant 
30 minutes jusqu'à cc que lu pl1te devienne tendre. Tamisez-la et 
éliminez les graines et les li ls. 

Enduise7 les côtelettes d'huile. Mélangez les graines de 
cumin ct les graines de sésame avec du poivre et enduisez-en les 
côtelelles. Laissez reposer. 

Faites chauffer l'huile â feu doux, faites-y dorer les échalotes 
avec du sel et du poivre. Ajoute1 l'ail écrasé. laissez cuire 
pendant 2 minutes puis aJOUtez le bouillon et le tamarin. Portez à 
ébullnion puis laissez cUire à feu doux pendam 10 minutes. 
Ajoute7 le miel et remue7 bien. Retirez du feu et tenez au chaud. 
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Passomr à table 

Faites CUire les côtelettes dans une poêle et servez-les 
nappées de sauce. 

A' sm'Oir : Le tamarin dégage une odeur très faible, mais sa 
saveur particulièrement ac1dc c't fruitee et très rafuùchissante. 
Elle rappelle celle des prune' vertes. 

Le thym à l'honneur 

g hkt r. fi JI mmlll7f ,/ ;,;lfi·f•J Il m~·) 
Temps de preparation: 5 mn 

Dans la cuisine 
Broyez en quantités égales Ile' llrJtncs de sumac moulues, 

des graines de séSllme gri lice' ct du thym moulu 

Utilisation : Ce mélange trud1ttunr1cl renferme toutes les 
saveurs du Moyen-Orient. On l'utll"c rnur en saupoudrer les 
légumes, les viandes gri llées uu en h~tulcttcs. Additionné de 
quelques gouttes d'huile. le znhtar c'l bud1gconné sur le pain 
avant la cuisson. 

,....4 
c!jmlin rie INJifll f1J 
Temps de préparation : 15 mn 
Temps de cuisson : 20 mn 
Pour 4 personnes 
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Les l::pices cl~ la santé 

Au marché 
4 grosses tomates 
2œufs 

Dans la cui.rme 

240 g de fromage de d.èvre frais 
4 brins de thym frais 

Ôte7 le chapeau des tomates Videz-les puis retournez-les 
pour les faire sécher. 

Dans un bol. mélangez le fromage de chèvre, les jaunes 
d'œuf, le thym et la cha1r des tomates 

Montez les blancs en nc1ge et mcorporez-les au mélange. 
Remplissez les tomates de ce mélange et menez au four 

pendant 20 minutes à 180 ° (th. 4-5). 

La vanille à l'honneur 

?.;,('/)/(' (1 /(( (1({1/(1/t-

Temps de préparation et cuisson : 40 mn 
Pour 4 personnes 

Au marché 
l/2 litre de lait entier 
2 œufs 
2 gou~scs de vanille 

Dan.v la cuisine 

4 cuillères à soupe de sucre roux 
2 cuillères à soupe de farine de maïs 

Dans un saladier, mélangez la farine de maïs avec les œufs et 
une cuillère à soupe de sucre roux. Mcllez dans une casserole le 
lait, avec les gousses de vanilles découpées en 4 morceaux et une 
cuillère à soupe de sucre roux Faites chauffer douœment jusqu'à 
ébullition, sans oublier de tourner régulièrement. 
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Pa.noru à table 

Retirez le lait du feu et ajoutez-y le contenu du saladier. sans 
faire de grumeaux ! Rcmeltet. le tout sur le feu pendant 
5 minutes, sans jamai> cc"cr de remuer 

Versez la crème dans les ramcqums, en panageam le>. 
morceaux de vanille, et paucntc7 avec de déguster. 

Idée : Ce desscn peut sc manger uéde, ou fro1d, garru de 
morceaux de kiw1s, de bananes, ou d'ananas. 

À sa~vir: Une gousse de vamllc de bonne qualité peut servir 
deux voire trois Cots, à cond111on de la laver et de la sécher après 
utilisation. 

r!Amr-A rlrtJ flrtJ 
Temps de préparation : 30 mn 
Temps de macération : 72 h 

Au marché 
3 gousses de vanille 
112 1 de rhum 
2 citrons jaunes 
1 citron vert 
3 oranges 
6 fruits de la passion 

Dans la cuisine 

2 mangues bien mûres 
lllurh" 
20U g de sucre 
2 buulCII!es de VIO blanc 
1 lure de JUS d'orange 
1 lit1c de limonade 

Trois jours avant la fête. ouvrct les gousses de vanille et 
trempez-les dans le rhum. Dan' un grand salad1er. coupez tous 
les fruits en petits morceaux ct rccouvrc7-lcs de rhum vanillé. 
Ajoutez le sucre el remuet pour fa1re fondre le sucre 

Laissez macérer au frais, en remuant de tcmp> en temps. 

289 

___________________________ j 



Les Éplce.f de la .<amé 

La vet llc de la tète, ajoutez la limonade, le vin blanc et le jus 
d'orange~ et mélangez bien. 

Conseil: Servez frais dans un ,·erre dont le bord ~~ trempé 
dans du sucre en poudre blanc et décoré aveç la momé d'une 
rondelle d'orange ou de citron ... et consommez avec modération ! 

Quand les épices se mêlent 

(1;;1,[11 ri {j.Jir't~J 
Temps de préparation : 20 mn 
Temps de repos de la pâte: 1 h 
Temps de cuisson : 40 mn 
Pour 6 à 8 personnes 

Au marché 
500 g de mtel 
500 g de farine de seigle 
2 œufs 
1 verre de lait tiède 
2 paquets de levure chimique 
1 cuil lère à café de cannelle en 

poudre 

Pour glacer le pain d 'épices: 
100 g de sucre 
3 cuillerées à soupe de lait 

2 clous de gii'One 
1 cuillère à cal! de poudre 

d'ams ven 
1/2 cuillère à café de gin

gembre en poudre 
100 g d'écorces d'oranges et de 

citrons confites 
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Ptmmll li rahle 

DaiiS la CUÎ.II/11' 

Mettez le mtcl dJn' une ~·hscrole et pone1-le à ébullition. 
Écumez. 

Tamtsez la farine. l>l\JI<>-.et-la dans une temne et creusez 
une fontame au centre \'cr-.et·)' le miel chaud et travaillez le tout 
pour obtenir une pâte epa.,w. 

Lorsque la pàte c>t JU\IC t1t'1k mcorp0re7 les œufs. le lall 
tiède, la lc,ure et les éptcc' 

Coupez les écorces conlitc~ en petits dés. Ajoutez-les li la 
pâte ct travaillez celle-ct longuement pour qu'elle soit fcm1e et 
homogène. 

Laissez-la reposer pendant une hrure. 
Faites chauffer le four tl température moyenne. ~tuilez un 

moule à bords lisses ct vcn.ct·y la pâte. Faites cuire le pain 
d'épices jusqu'à ce qu'il prenne une belle couleur brune. 

Pour le glaçage, mèlanget le lan ct le sucre en une pâte 
épatsse. Badigeonnez-en le ram d · èptcc,, ct faites sécher ce 
glaçage â four doux. 

ltli!e. Tentez le p:un d'eptw' tanmé de beurre salé. Un 
délice de gourmand ! 

?Jr, ny ''t>frta n'nt 
Temps de préparation : 40 mn 
Temps de cuisson : 40 mn 
Pour 4 per<;onnes 

Au marthe 
250 g de pommes de terre 
1 petit ehou-neur 
1 petite aubcrgme 

.J50!! d~ ll>I11;11C' 

1 00 g de carotte' 
1 na\el 
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Les Épice.< tle la <anté 

1 oignon 1 petite cuillère à café de 
1 petite courge (on en utilise gmines de cumin 

2 clous de girofle 150 g) 
1 yaoun nature 
2 piments oiseaux 
2 cuillère:. â café de curry 

Dans la L'UISIIII' 

Quelques feuilles de coriandre 
2 cuillerées d'huile d'olive 
Sel, poivre 

Lavez, épluchez ct coupa en morceaull: les pommes de terre. 
le navet et une pan1e de la courge. Coupa en dés les tomates et 

l'aubergine. et en rondelles les carottes. Détachez le chou-fleur 
en petits morceaux Fanes rt\'enir l'oignon émincé et les graines 
de cumm dans de l'huile d'oli~e pas trop chaude. Ajoutez ensuite 
tous les autres légumes et les clous de g~ron~. fanes cuire 
pendant 5 minutes en remuant sans arrêL 

Dans un bol, mélangez le yaoun avec 1 cu!llèn: à soupe 
d'eau, et mcorpon:z le curry, ainsi que les p1ments finement 
hachés. Salez, poivrez, et versez dans la "casserole aux légumes". 
Couvrez et laissez mijoter 30 minutes encore. 

Avant de servir. parsemez votre plat des feuilles de 
coriandre. 

73'(( rry rie /11(1((/(111 

Temps de préparation : 30 mn 
Temps de cuisson : 1 h 45 
Pour 4 personnes 

A11 marché 
600 g de fi let de mouton 
1 0 8 de lard fumé 
100 8 d'oignons 

4 tomates 
1 pomme acide 
1 banane 
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1 mangue 
2 gousses d'ail 
1/2 citron 
1 pincée de sa l'mn 
30 cl de boui lion 
1 cuillère à soupe 1k hllllll' 

Dans la ('Uisine 

! , 111ll~rcs à sou p.: de tun y 
1, 111ll~rc> à soupe d'hu•k '"""''' 
1 p111n:c de gingembre en pnudr,· 
1 p1111·ee de poivre de Cayenne 
t)ll<'l'l"c' graines de cumin 
Sd 

Découpe-.tla '1anllc en <"Ill 'l'); •l' cm iron 3 cm sur 3, et coupeL 
le lard en petits mon:c.11" 1 1111c• '-'' rc,cmr dans une cocone 
avec l'hu1le d'ohvc. 1.111><111'11• ~"Ill dur.:,, réservez-le:. dans un 
récip1ent à pan. Pelet cl «'IIIIC' lo u1gnun' en lamelles. Versez 
dans la cocone, le boUIIIun ct Ir• u1gnons. qu1 vont fondre en 
quelques mmutes à leu 01111' "·'"l"''"lrct de farine, mélangez et 
aJOUtez (es 2 cuillère' a \llUfl<' ok 1 IIIIV 

Pour peler les tomate~. t'l"nyo le' une minute d~ l'eau 
bouillante. Ôtez la pc<~u cl "'"l"'' ,,., ,·n morceaux. Epluchez 
l'ail et écrasez-le. Mette/ le' hu11.1t1'' ct l'a1l dans la cocotte, 
avant d'ajouter le gingc111h1c k, 111111111'1 le -afran. Laissez cuire 
3 minutes environ. 

Remettez la viande <luu' 1.1 ""·u11e et laissez cuire 
1 0 minutes de plus. 

Après avoir épluché ct nlfl(' 1.1 l'""11nc. dt rection la cocotte, 
avec une cuillère à soupe ck l'" •~~' 1 11wn Salez, poivrez, et 
laissez mijoter encore une hcu11· •·1 <lll•llt 

À part, faites rcvcntr le~ lutuklll'' d•· hu nanc 3 minutes à la 
poêle. Épluchez et découpe! 1.1 "'''"V"'' c11 murccaux. Disposez 
dans chaque assiette quelque' 1111111\',111\ tk mangue et de banane. 

Conseil: Le riz basm<lll rc,l<' k n~<·dknr accompagnement 
pour ce plat. 



Aromathêrapie : thém~ul "l"t l"" 1. ' ""cnces. 

Analeptique: stimule. tmulll I<JinndiUII' de l'organisme. 

Analgésique: suppnme ou "Il '"J l.o .Cihlblhté a la douleur. 

Antalgique . calme la d1llllcm 

Antiasthénique: lutte C\lnll<' l• lollll\"' · h•mfie l'orgam~mc au 
niveau aussi b•cn phy "l"f 'l"~ p•1duque. 

Antibactérien (ou hactt'll• '"' 1 'l'" ""' les bactéries. les 
microbes. 

Antiémétique: substance IJIII •nul••·•h k •nm•ssemems en les 
diminuant ou en les l'lill•~'• h.u11 

Antifongique: détmil les dllllllpl~""" liU empêche leur 
développement 

Antiradicaux libre.! : les Ill li" 1111 • hl••• ~. !"'"""'' pur l'organisme 
lui-même ou par uc• lljtl'lll • 1 lllll'lll ' llolllmtions, ozone, 
polluants), provoqucul •l• , ''"' ""'" , ... , h.11nc qui altèrent 
les structures ccllul1111n ,., l'AtH~ , "" "'' considère en 
panie responsables tl11 1 u·tlh•" 1111111 1 rol.nucs substances 
naturelles antioxy1b11h'• l''''"' 111 ni ok u•·ulraliser ou de 
fremer leur action rl•l""' unh• 1 h '"""'llll'lll 
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Antispasmodique : combat les spasmes et les convulsions. 

Apéritif (i1•e) : ouvre, st1mule l'appêtit. 

Carminatif: aide à l'expulsion des gaz intestinaux. 

Cataplasme. tl existe deux méthodes ; son vous écraset les 
plantes frnicbes et après les avoir déposées dans une gaze. 
vous les appliquez localement, soit vous faites bouillir la 
plante que vous essorez ensuite. La pfite obtenue après 
ébullition et essorage sera placée directement dans la gaze. 

Céphalée : mal de tête, migraine. 

Cholérétique : stimule la sécrètion de la bile. 

Cholagogul'. facilite l'hacuauon de la bile p1r la vésicule 
btliaare en augmentant ses contractions. 

Compresse : utilisez comme base une infusion ou une décoction, 
froide ou chaude, ou encore une teinture-mêre. Trempez 
dans votre préparntion un linge. ou une véritable 
compres:.e de gaze puis CSSOre7 AppliqueL ensuite sur 
l'endroat douloureux. Lorsque la compr~se est sèche, 
renouvelez l'opération. 

Décoction · faites bouillir la plante dans une casserole remplie 
d'eau Pour certaines épices, il faut parfcis auparavant 
écraser la racine ou les branches. Filtrez en5uite le liquade 
avec une passoire avant de le boire. 

Dépuratif: purifie l'organisme en favorisant l'élimination des 
toxines, des déchetS organiques. 
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Diurétique· augmc:t\1 1 .• '" • l•lt•u• •uuMÎre. 

Émétique: provoque k 1 "1111•., 1111111 

Expectorant favorise l'ti ll' " 111"" l'·" la bouche des \1\1•' '""" 
provenant des voil-. ltlt•lloh•lh''· 

Febrifuge: combat et gutut lM 11 1 ~o · 

F/ovonoïdes: pigment~ HM~I~u• 111111crsels hydrosoluhh 
généralement prote< h "" \ U• ul.,.,,., 

Hémoptysie : cracbemcttl ,1 
respiratoires (rrach~~ '""" 

tto•~ Jlrt1\ ena nt des \Ill Cl 

liU ll11111111li1S). 

Hypoglycémiant: permet cl'-•lo~l '" 1, 1.111\ de glucose darh 1•• 
sang. 

Infusion: versez de l'eau hnulll1111t •11• 1., p.1n1c de la plante •' 
utiliser et laissez inl\a~c·1 11111 •l " """ ~~~ minutes. Filtre/" 
nécessaire. 

Macération: la assez l'ép1ct ho1~111 ' ' '"' '' '"'' h.:urcs ou quelque' 
jours dans une eau lrt~hl• hl• l'' ~ ''"'" • manérale). 
Filtrct avec une pu'"''" 111 ·1111 ,,, • ""' "mmcr. Les dose' 
sont généralement de '' ~ ''' t'l'" 'l' l'"'" 'i()() ml d'eau. 

NébulisàJ: extrait liqu1dc 1lr loo pl1111r ''"' 1~ u ' omme une 1153· 

ne), que l'on a ensuite •l· lo '" • ·•~ •l• """' ·'" Les nébulisâts 
se trouvent en géluk ,., " •llhh 111 1""" 1o • •111alités théra
peutiques de la plnllh' Il 111 Id Ill l'•' • ""l'mdre avec les 
poudres de plantes. l'li ~1111 ,,,j "'""' • lloo 1r.:s Cl qui sont 
simplement obtenu•· l"'' "' ' ''·'1!" ' ''''"\ ' f' ·k la plante. 



Photosensibilisation : état sensible de la peau qui réagit à la 
lumière solaire par des manifestations al lergiques. 

Stomachique: facilite la digestion gastrique. 

Teinture-mère : on l'obtient en laissant macérer les plantes 
fraîches dans un mélange d'alcool et d'etu. N'uùlisez 
évidemment jama1s d'alcool à 90° ou d'alcool à brûler. 
elCtrêmcment to,iques ' Le dosage courant est de 25 % 
d'alcool pour 75 °o d'eau :dans un bocal, mettez vos épices 
(en gnunes ou en écorces) et recouvrez du mélange. 
Fermez le bocal etla1ssez reposer deux semaines au frais et 
à l'abn de la lumière en remuant de temps en temps (tous 
les 3 JOurs). Filtrez ensu11e avec un filtre à café qui 
retiendra les rtsidus. Votre tctntun: est prête 

Annexes 

Vos fournisseurs d'épices 
En France 

Gaumanyat, 3, rue Dupu1,, 750<n Pans. Tél. : 01 44 78 96 74. 
Du lundi au samedi, de 14 h a 1 Il h 

Le Bon Marché, l'épicenc. IX rue de Shrcs. 75007 Paris. 
Tél. : 01 44 39 81 00. 
Du lundi au samedi, de!! h \Ua 21 h. 

lzrael, 30 rue François-Miron. 75004 Paris. 
Tél.: 01 42 72 66 23. 
Une centaine d'épices ct des prmlutts du monde entier. 

Tang Frères, 48 av. Ivry, 750U Pans. rél. : Ol 45 70 80 00. 

Arax. 27, rue d'Aubagne, 11000 Mur,cillc. 
Tél. : 04 91 54 Il 50 . 

. \fusée du Safran. 21 , route de P1th1V1ers, 45300 Boynes. 
Renseignements au 02 3R 33 13 05. 
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En Suisse 
Le dico des épic~s : 

hnp:lfledicodescplccs.mfo/aflicbagc/aveccss.php?rub= 
accueil 

Sa~·eur.; du monde : 
hnp:llwww.saveurs.sympatlco.ca/inde~.htm 

Toil'd'épices : 
hltp:/itoildepices.free.fr/ 

Toutes les ép1ces en vente sur le net : 
www.epicier.ch Bibliographie 

.4romathérapie, docteur Jean \.1lnd. LIVre de Poche 
Plantes médicinales, colk'(llon 1\ature-Poche, Gründ 
Digesrio11 et bien-étrr. docteur l)c.:pak Chopra, collection 

Ayurveda, Marabout 
Aromathérapie es.\elllit:lk Jcan-l.uui' Abrassart, collection 

l'âme et le corps, Guy lr~d<tnlcl tducur 
Mes l'l'mèdes de grand-mèr,•. dut:tcur Henry Puget et Régine 

Teyssot, Mincrva 
Phyto-guide, docteurs Ma' 1 i:1uu cl O<tniel Scimeca. Hachette 

édition Similia 
Le bien-être par le.v plume.\, J>énclupc Ody. llachette 
Les plantes médicirwle.\ ,., /••un propriétés, manuel 

d'herboristerie, W. Schall'ncr. editions Delachaux et 
Nicstlé 

Herbes pour votre cuisine, l 'Ill''' 1'11/lt<' l'l ••otr<' be11uré, Dessain et 
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Le guide-santé des aliments, Anne Dufour, Leduc.S édiltons 
Épices et condiments, Connaître er cuisiner, aux édtlions 

Larousse saveurs, de Sallie Moris et Lesley Macklcy 
Au rende:-t'OUS des sal'eurs, les épices, de Clare G~rdon-Smnh, 

aux éditions Gründ 
Les Épices, de J.-M. Pelt, che7 Fayard 
Épiœs, aromates er condimems, Marie-Pierre Arvy, François 

Galloutn, chez Beli n 

Quelle épice pour ma santé ? 
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La cannelle à l' honneur ........................................ .. 
Samt-Jacques à la cannelle .................... .. 
Salade d'oranges à la cannelle .............. .. 

La cardamome à l'honneur .................................... . 
Halwa à la semoule ............................... .. 
Tane ép1cée ............................................ . 

Le carYl à l'honneur .............................................. . 
Ragoût aux courgcnes ............................ . 
Côtes de porc en sauce rouge ................ .. 

Le célen à l'honneur ............................................. . 
Potage au' na' CIS et févcltes ................ .. 
Jus de tomate au céleri ........................... . 

Le cerfeuil à l'honneur ......................................... . 
Asperges en velouté .............................. .. 
Chèvncs man nés ..................................... . 

La ciboulette à l'honneur ..................................... . 
La cibou-lone ........................................ . 
Flans de carotte ...................................... . 

La citronnelle â l'honneur ..................................... . 
Saint-Jacques en papillottes ................... . 
Côtes de porc vietnamiennes .................. . 

Le clou de girofle à l'honneur ............................... . 
Compote aux 3 épices ........................... . 
Cidre chaud (snns nlcool) ....................... . 

La coriandre lt l'honneur ....................................... . 
Poulet aux coings .................................. .. 
Pétoncles coco ........................................ . 

Le cumin à l'honneur ............................................ . 
Viande au cumin .................................... .. 
Aubergines au cumin .............................. . 

Le curcuma à l'honneur ........................................ . 
Sauté de crcvettes .................................. .. 
Sauce crud1tés ........................................ .. 
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L'estragon à l'honneur ........................................... . 
Carrè d'agneau à l'estragon ................... . 
Poulet à l'estragon .................................. . 

Le fenouil â l'honneur ....................................... . 
Terrmc d'agneau promenade ................. .. 
Saumon à la vapeur .......... ... . ............ . 

Le fenugrec à l'honneur ... .. . ............................ .. 
Le genièvre à l'honneur ...... ............................. . 

Lapm picard.~ux pruneaux ..................... . 
Chou au geme\Tt.... .. ........................... . 

Le laurier à l'honneur ........................................... . 
Bouquet garn• ..................................... .. 
Brocheuc~ parfumées ............................. . 

La lavande à l'honneur .......................................... . 
Beurre de lavande .................................. .. 
Abncouncs meringuées .......................... . 

La menthe à l'honneur .......................................... . 
Taboulé de la mer .................................. .. 
Thé a la menthe ...... ................................ . 

La moutarde il l'honneur ....................................... . 
Calmars panés ....................................... .. 
Pommes aux 3 groine~ ............................ . 

La noix de muscade à l'honneur ........................... . 
Courgettes au fromage .......................... .. 
Gratin d'épinards .................................... . 

L'origan t\ l'honneur .............................................. . 
Viande ù l'origan ................................... .. 
l'i11a aux trois fromages ....................... .. 

Le paprika à l'honneur ......................................... .. 
Brochettes de Jonc ................................. .. 
Salade d ·oh v cs noires au citron ............. . 

Le piment il l'hunncur .......................................... .. 
Rôll de porc pimenté ............................. .. 
B ' . . anancs cp1cccs .................................... .. 

Le persi 1 à l'honneur ................... ......................... .. 
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Cèpes sautés ........................................... . 
Purée de persi 1 ....................................... .. 

Le poivre à l'honneur .......................................... . 
Rtz sauté aux ép1ces .............................. .. 
Fnuts rafraîchis aux épices .................... . 

Le romarin à l' honneur .......................................... . 
Rôti de porc au romarin ......................•.. 
Brochettes méduemnéennes ...............•.. 

Le safran à l'honneur .......................................... .. 
Daurade farcie au safran ....................... .. 
Gratin de chou-fleur au safran .............. .. 

La samelte â l'honneur ........................................ . 
La sauge à l'honneur ............................................. . 

Beurre de sauge ........... .......................... .. 
Coquelets express ................................... . 

Le sésame à l'honneur ........................................... . 
Magrets de canards en salade de pâtes •.. 
Dip d'aubergines ............. ...................... . 

Le ta mario ~ l'honneur ......................................... . 
Côtelettes d'agneau au tamarin ............. . 

Le thym à l'honneur ............................................. . 
Zahtar, un mélange d'epices arabe ........ . 
Gratin de tomates ........ .......................... . 

La vanille à l'honneur .......................................... . 
Crème à la vamlle ................................. .. 
Punch des îles ......................................... . 

Quand les épices se mêlent ................................... . 
Paio d'épi~e ............................................ . 
Curry vegetancn ..................................... . 
Curry de mouton .................................... . 

Annexes 
Glossaire ................................................. . 
Vos fournisseurs d'épices ....................... . 
Bibliographie .......................................... . 
Tableau : quelle épice pour ma santé .... .. 
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> A NTIBACTERIENNES OU ANTI·OXVDANTES, 

DIGESTIVES OU ~NERGISANTES , 

>EN TISANE, EN D~COCTION , EN CATAPLASME , 

> DANS VOTRE ASSIETIE 

• 
DePUIS des mlllterS d années, elles aromatiSent les plats, parfument les 
hommes. apprivoisent les Dieux. embaument les morts. SO!llnent les 
digestiOns dlffloles, apaisent les dents sensibles, calment les humeurs 
stressées et aiguisent tous les appétits . 

Svmbohoues et parfois mag1oues. toUJours aromatiQues. tantOt 
gra1nes. tantOt rac1nes ou feuilles. les éPices et leurs voisines. les 
herbes aromatiQues. sont préoeuses Antlbactenennes ou anti·oxv
dantes. digestives ou énergiSantes. en osane. en décoction en cata
plasme. dans votre ass.ene elles se mettent en POUdre. en gra.ns ou 
se donnent tout enlléres peur protéger noue santé 

Entrez avec nous dans le monde des S311e1KS. des COUleUrS exotiQues 
et raff1nees ëoiœz·vous la VIe Et la santé 1 

Pour benefiCier de tous leurs btenfa1ts, assouviSsez votre gourman
dise grace à nos recettes 
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Géraldine Adam est journaliste et gourmande. 

Laurence Wlttner est )Oumallste et fine CUISinière 

Gather1ne Mandlgon est auSSI aux fourneaux et auteur de plusieurs 
OIMaQes 
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