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Introduction

Un peu d’histoire

,ﬂussi loin que I'on puisse remonter dans le passé
des civilisations, par le biais des traces écrites parve-
nues jusqu'a nous, on pergoit l'intérét de tous les
peuples pour les plantes aromatiques et médicinales.
Sous forme de poudres, d'onguents, de décoctions,
ces substances remplissaient diverses fonctions.

Leur rble était d'abord sacré et on les utilisait pour les
offrandes aux dieux, les fumigations rituelles (I'usage
cultuel de I'encens s'est d’ailleurs maintenu dans la
religion chrétienne), les cérémonies d'embaumement
et d'accompagnement des morts.

Leur fonction médicinale, d'une certaine maniére, en
découla. Plantes dignes des dieux, on leur attribuait
en effet des pouvoirs quasi magiques, dont certains
groupes sociaux détenaient les secrets, tels les
prétres-médecins chez les Egyptiens.

De méme, bien plus tard, certains fréres des monas-
téres de la chrétienté concoctaient, grace a d’antiques
connaissances sur les végétaux et la distillation, ces
fameuses liqueurs de couvent, comme la Chartreuse,
la Bénédictine et autres élixirs.

On herborisait alors dans les campagnes, on négociait
des denrées rares, parées de mille vertus, a prixd'or,
comme les épices, portées au pinacle lorsque les
Croisades permirent la libre circulation des biens et
des personnes entre I'Occident et |'Orient.

G

Quelques points de repéres

Asie occidentale, Sumer, 3000 av. J.-C.
Les tablettes sumériennes de Nipur nous livrent une
liste d'onguents et de décoctions a base de végétaux

Chine, 2700 av. J.-C.

La premiére version du manuel chinois Penn Ts'ae (de
Penn, "origine" et Ts'ao, “herbes”) spécifie et classe
toutes les plantes médicinales connues en Chine et
dans “les pays barbares de I'Ouest . Elle fut révisée au
XVI*siecle.

Egypte ancienne, 1600-1200 av. J.-C.
Le papyrus Ebers recense les 500 plantes employées
dans la médecine égyptienne.

Gréce, 380 av. J.-C.

Hippocrate, pére de la médecine moderne, rédige le
Corpus Hippocratum. |l étudia en Egypte, ol il acquit des
connaissances précises sur le fonctionnement du
corps et sur 230 plantes, leur dénomination. leurs
usages et la maniére de les employer. Il rassembla
toutes ces informations dans un traité, véritable livre
de référence pendant des sigcles.



Ode & lo médecine et aux plontes médicinales
XU XTF siccle

Gréce, vers 372-287 av. J.-C.

Théophraste, philosophe et botaniste, consigne par
écrit ses observations sur les végétaux et crée chez lui
ce qui fut sans doute le premier jardin botanique de
I'Antiquité. '

ltalie, 23-79 ap. J.-C.

Pline ['Ancien, écrit une
Encyclopédie de la science en 37 volumes et répertorie les
plantes de son temps avec un sérieux remarquable.
Son Histoire naturelle renferme des observations et
appréciations tant botaniques que médicinales ou
philosophiques sur les végétaux.

naturaliste romain,

Les travaux de ces savants de I’Antiquité sont
pourtant encore bien éloignés de nos conceptions
actuelles ; les Anciens, par exemple, jusqu’au

VI* siécle, désignent tous les végétaux sous un seul
et méme nom. Plus tard seulement, plantes
médicinales et aromatiques d'une part, et plantes
condimentaires, potagéres et fruitiéres

d’autre part, formeront deux familles distinctes.

Greéce, I siécle ap. J.-C.

On sait peu sur Dioscoride, mais ce dont on est sdr,
c'est qu'il a, pour son époque, rédigé une ceuvre révo-
lutionnaire, qui fit plus tard école dans les milieux éru-
dits des XVI* et XVII* siécles en Europe. Il étudiait les
plantes dans leur environnement, observait leurs
cycles et leurs formes, alors que ses prédécesseurs
avaient toujours travaillé sur des végétaux arrachés a
leur milieu naturel.

Gréce, 131-201

Claude Galien, médecin, laissera son nom a la phar-
macie galénique (a base de produits végétaux) en
codifiant 500 produits, végétaux pour une grande part,
sous forme de préparations diverses, onguents,
poudres, pilules.. .

Aprés cefte période florissante,

peu de renseignements sur la botanique ou
la phytothérapie sont arrivés jusqu’a nous.
Six siecles plus tard...

Europe, VIIF-IX" siécles

Les capitulaires de Villis, édictés a la fin du régne
de Charlemagne, mentionnent 70 végétaux, dont
I'Empereur décrétait la culture dans toutes ses pro-
priétés territoriales. s comprenaient bon nombre de
plantes aromati.ques et médicinales préconisées pour
son monastére de Saint-Gall.
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Ce décret a-t-il initié la création des jar-
dins de simples des couvents et monas-
téres de la chrétienté ? Est-ce la raison
pour laquelle les moines d'alors se
retrouvent détenteurs d'un savoir meédi-
cinal, soutenu, bien sir, par leur mai-
trise de la lecture et |'écriture, et par
I'usage d'antiques manuscrits préser-
vés, derriere les murs de leurs édifices,

des invasions barbares ?

Allemagne, 1098-1179

Sainte Hildegarde, "la sainte guérisseuse”, la premiére
femme-médecin passée a la postérité, rédige, dans le
secret de son monastére de Bingen. trois traités sur
250 plantes et dispense des conseils de médecine et
d’hygiéne encore d'actualité. Dans un autre contexte

mais dans le méme laps de temps, une autre forme de

médecine se perpétue, celle des
remédes empiriques de “bonne

femme”, exercée par des "sorciéres”,
maniant avec la méme aisance poisons,
formules secrétes et philtres divers,
adeptes de magie noire et dévolues au
“Mal’

vouées au “Bien”, et dont beaucoup

ou alors de magie blanche et

périront sur les blichers de l'ignorance,
emportant leurs pratiques et leurs mys-

téres avec elles

Suisse, XV*-XVI* siécles
L'alehimie jette les fondements de notre chimie
moderne; les théories de Paracelse, alchimiste-méde-
cin, auteur de la théorie des signatures, selon les-
forme ou la couleur d'une

quelles la plante

déterminent ses propriétés, font école

Collecte de menthe poivrée a Mitcham (USA)



. Préparation
des plantes
médicinales

Angleterre, XVII* siécle
Sydenham, médecin, reprend les travaux de Paracelse

et met au point un médicament a base d'opium, le lau-
danum. Un autre de ses mérites est d'avoir tenté d'or-
donner le savoir accumulé en spécifiant, pour chaque
cas clinique, la substance correspondante

Nicolas Lémery, pharmacien, rédige a la méme
époque un Traité des drogues simples accompagné de des-
criptions précises

Suéde, XVIII* siécle

Karl von Linné, naturaliste, entreprend une ceuvre
colossale : une classification encore en vigueur
aujourd’hui, des milliers de plantes connues, en

especes, variétés, familles, a partir de leurs fleurs.

Europe, XIX" siécle

D'importantes découvertes sont faites sur les huiles
essentielles. Les progrés de la chimie permettent d'ex-
traire les principes actifs des végétaux, et de mieux
comprendre |'origine du pouvoir des simples.
Désormais, la voie est ouverte a I'industrie pharma-
ceutique, au détriment de la phytothérapie.

C'est sans doute en référence a I'ouvrage de
Lémery, le Traité des drogues simples, que les
plantes médicinales ont été baptisées “simples”,
mais le concept du jardin de plantes médicinales
est bien antérieur a cefte dénomination. Avant
cela, on employait le terme de “herbularium”, du
latin herbula (petite herbe), qui devint I'erbaio du
Moyen-Age, espace ou I'on cultivait  la fois des
plantes médicinales et des végétaux odoriférants.
Puis vint le jardin de simples, dont s’occupait un
jardinier, le simpliste, coutume qui tomba plus ou
moins en désuélude & partir du xix* siécle, avec
I'essor de la chimie. Subsistérent les espaces qui,
dans les jardins des plantes, permettaient aux
étudiants en faculté de pharmacie de parfaire
leurs connaissances sur le terrain. Aujourd’hui,
des entreprises privées ou des associations
remettent souvent ce type d'architecture paysageére
en place.

En Angleterre, ou les jardins de simples n’ont
jamais cessé d'exister, c’est le terme herb garden
qui désignait autrefois le jardin de plantes
médicinales ; de nos jours, si le terme est resté
inchangé, son contenu, par contre, s’est
différencié, car il comprend essentiellement un
grand choix de plantes aromatiques.

Racolte des plantes medicinales
fone bas, a gauche of a drotlenotez les représentations dle la Mandragore
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Chimie contre plantes ?

C’est sur requéte des herboristes eux-mémes, qui sou-
haitaient moraliser leur profession, qu'avait été insti-
tué le premier examen de phytothérapie sous la
Révolution, au xvin® siecle. Et c'est sous le régime de
Vichy, en 1941, pendant I'Occupation, que le maréchal

Pétain ratifiera le décret supprimant ce méme

dipléme.

Malgré les pressions et la
demande, ce cursus n'a jamais
été réouvert. L'étude des
900 plantes médicinales ins-
crites au Codex fait désormais
partie des matiéres ensei-
gnées aux étudiants en phar-

macie et ce sont les officines
qui ont le monopole de la
commercialisation,
Un décret de 1979 a toutefois
“libéré” la vente de 29 plantes,
venant s'ajouter aux cing déja

“Chevrette”, vase
d'apethicaire destiné aux
préparations liquides
{Ancienne pharmacie
de dpital de Carpentras)

Droguier
[rAneienne pharmacie
de hapital de Carpentras)

en vente libre sur le marché. Trente-quatre plantes
médicinales peuvent donc étre vendues par n'importe,
qui, dans n'importe quel circuit, & partir du moment
ot aucun conseil d'utilisation n'est porté sur I'embal-
lage, ce qui en limite bien évidemment la diffusion.

Doit-on faire confiance a la chimie ou aux plantes?
C'est un faux débat, a I'heure ol |'on apprécie mieux
les effets et les conséquences des médicaments de
synthése, et la maniere dont le corps réagit face aux
substances naturelles ou chimiques.

Se soigner par les plantes exige un minimum de bon
sens, de curiosité d'esprit et d'écoute de son corps.
Les plantes sont bien a tort auréolées d’innocence -
parmi les herbes, certaines sont efficaces en cure de
quinze jours a trois semaines, et déconseillées en
usage régulier; I'hysope, employée ponctuellement
en infusions légéres, calme remarquablement la toux,
alors qu'a fortes doses, elle provoque un état de surex-
citation, surtout chez les personnes nerveuses. La
sauge, dont les feuilles contiennent des phythor-

10
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Ancienne pharmacie de
I'hépital de Carpentras

Tuee d'ermemibly

mones (hormones végétales), est une aubaine pour
régulariser les problémes relatifs a la ménopause,
mais peut entrainer, en usage prolongé, des troubles
circulatoires chez les sujets prédisposés. Tout est

affaire de mesure!

On sait a présent que les plantes employées entieres,
que ce soit en infusion ou dans l'alimentation
(soupes, assaisonnements, macérations dans du vin,
dans de |'alcool), agissent en synergie : la complexité
de leur composition fait que I'ensemble des molé-
cules influe simultanément sur les organes, eux-
mémes reliés entre eux, alors que les médicaments
chimiques, souvent plus concentrés, donc plus
toxiques, exigent du foie un effort considérable pour
&tre assimilés. Si les plantes médicinales sont consi-
dérées avec méfiance, nous dit-on que 15 a 20 % des
maladies sont iatrogénes (c'est-a-dire consécutives a
la prise de médicaments)?

Cultiver des herbes, dont, nous allons le voir, la plu-
part posseédent des vertus médicinales, procure la
détente et le bien-&tre que générent les activités de
plein air. Mais pas seulement! Cuisiner avec des
plantes aromatiques, concocter des apéritifs ou des
liqueurs, préparer des boissons, des soins de beautéa

partir de ces mémes aromates, fraichement cueillis au
jardin, sont autant de fagons agréables de soigner sa
forme, sans s'imposer de potions ameéres ou de médi-
cations lourdes, nécessaires le jour ol trop de toxines
amassées, trop d'erreurs accumulées aménent le
corps a déclarer forfait et a déclencher un long proces-
sus de dégradation

S'occuper d'herbes, ¢'est réapprendre les rythmes de
la nature, qui sont aussi nos rythmes internes, c'est
retrouver cette forme de liberté personnelle, d'auto-
nomie qu'est la gestion de sa propre santé, le plaisir
en plus

Poudrier ou cabinet de chimie
Dans ev placardpétaient gardées sous cd les substances les plus rares e

les plus chéres. {Ancienne pharmaeie de Mhépital de Carpentras
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Créer un jardin d’herbes

Comment réussir a tous les coups ?

Lgmei]leur moyen de réussir un jardin d’herbes
est d’'examiner soigneusement ce qu'il est possible
de faire : d’abord, évaluer ses besoins, le temps dis-
ponible et le budget a disposition ; ensuite, mesu-

rer la part du réve et s"attacher a faire coincider ses
désirs et la réalité; enfin, simplifier la tiche au
maximum, pour que le plaisir 'emporte sur les
contraintes.

EXAMEN DES POSSIBILITES

Temps nécessaire

Objectifs Budget

Fenétre, Mise en place : 22 3 heures. Avoir sous la main
polilbolcon Entretien : un quart d'heure, quelques herbes pour 200 a 500 F environ.
2 a3 fois par semaine. la cuisine au quotidien
Balcon, Mise en place : une demi-journée.  Avoirdes herbes au
terrasse, Entretien : une demi-heure, quotidien + un décor
cour 2 a3 fois par semaine. agréable + un loisir 400 a 700 F environ.
éducatif pour les enfants
(éveil  la nature),
Plate-bande, carré  Mise en place : 3 demi-journées Avoir des herbes au
ou massif d’herbes  ou un week-end. quotidien + une récolte
Entretien : | heure, pour I'hiver (surgelée 500a2000F
24 3 fois par semaine (sauf I'hiver).  ou déshydratée) + un décor selon ses ambitions.
+ une activité conviviale
ou relaxante.
Jardin d’herbes, Conception : une semaine Avoir des herbes au quotidien  2000a 10000 F
jardin de simples minimum a 'automne. + une récolte + un cadre et plus selon
structuré Mise en place : 2 4 3 week-ends agréable/art de vivre ses ambitions,
au printemps. + un loisir convivial, familial, la taille du jardin,
Entretien et récolte : au moins relaxant et éducatif le temps libre et
un jour par semaine. (éveil a la botanique). le matériel disponible

14



De quel espace dispose-t-on ?

|
|

UN GRAND BALCON OU UNE COUR

¢ Précautions de base : vérifiez quelle charge peut supporter le balcon et choisissez
les pots en fonction de ces critéres (le plastique est le matériau le plus léger)
Installez des protections contre le vent, si nécessaire (voir "Le vent”, page 18). Dans
une cour, si le sol est meuble, installez des plantes en pleine terre.

¢ Choix des plantes : les mémes que sur un petit balcon. Au soleil, ajoutez thym,
romarin, laurier, lavande, sauge, sarriette, verveine, thym citron qui, taillés en
boules, en cdnes, en spirales font des topiaires remarquables. "

# Choix des contenants : jardiniéres en terre cuite, bois ou plastique, éventuelle-
ment a réserve d'eau. Pour une cour, les mémes ou des terres cuites (asgurez-vous

qu'elles résistent au gel)

UN REBORD DE FENETRE
OU UN PETIT BALCON

¢ Précautions de base : vérifiez que les jardinieres
sont bien accrochées et que des soucoupes placées en
dessous collectent I'eau d'arrosage. Il ne s’agit pas
d’'assommer ou d'inonder les passants ou le voisin du
dessous !

¢ Choix des plantes : préférez des plantes 4 croissance
rapide, dont vous pourrez souvent prélever des
feuilles. Tenez compte de la durée d'ensoleillement
journalier : basilic, marjolaine, céleri vivace, coriandre
et anis aiment le plein soleil ; persil, ciboulette, aneth,
cerfeuil, menthe et estragon demandent cing heures
d'ensoleillement minimum.

# Choix des contenants : suspensions accrochées a la
fenétre ou aux volets. Les jardiniéres sont plus faciles
a entretenir que plusieurs pots : grace a un volume de
terre plus conséquent, les plantes résistent mieux a la
sécheresse et aux écarts de température.




Créer un jardin d'herbes

UN MASSIF
D'HERBES

# Précautions de base :
comme les herbes ont
une fonction culinaire, le
jardin doit étre proche
de la cuisine et acces-
sible a pied sec par des
allées surélevées.

# Choix des plantes : vir

les lableaux “Besoins” el
"Descriptif” pages 21 et 24,

# Matériel nécessaire :
gravillons, briques, dalles

pour les allées

Jardin des Arémes
a Nyons [Drome)




TROIS PLANS SIMPLES
DE JARDINS

# La plate-bande mixte : e long d'un mur, d'une haie,
elle profite du soleil et méle herbes aromatiques
plantes vivaces et annuelles en variant le décor
chaque année

# Le jardin en damier : on découpe le jardin en figures
géométriques réguliéres (carrés de 40 sur 40 centi-
metres, par exemple), certaines étant plantées
d'herbes aromatiques et d'autres couvertes de gazon
ou d'un revétement pour ménager des voies d'accés.

# Le jardin rond : i I'aide d'une corde et d'un piquet
planté en guise de compas, on trace un cercle, qu'on
divise en huit parts égales. Ces lignes de partage for-
ment les allées, qui se rejoignent pour ménager un
espace libre au centre; & l'intérieur de chaque part, on
installe une herbe différente

LE JARDIN DE SIMPLES

Le jardin médiéval ou jardin de simples,
réalisation ambitieuse, constitue & lui seul un
cadre de vie, avec ses massifs de plantes
aromatiques et médicinales, bordés de rangées
de buis nains. Ceffe création nécessife

un budget important, du femps libre (pour
I'eniretien) et de lo passion.

Quel que soit le plan
que rous reteniez,
pensez a disposer les
plus petites plantes
devant, pour que toules

profitent du soleil.

# Précautions de base : dessinez le jardin en tenant
compte de l'orientation et en prévoyant un systéme
d'arrosage intégré. Les plantes de bordures doivent

résister aux arrosages fréquents, aux tailles régulieres
qui donnent sa structure a ce jardin. Pour garder une
esthétique satisfaisante |'hiver, mieux vaut choisir des
végétaux a feuillage persistant (buis nain, par
exemple).

+ Choix des plantes : vpir les tableaux “Besoins” et
“Descriptif” (pages 21 et 24)

¢ Matériel nécessaire : gravillons, briques, dalles pour
les allées. '



('rr“' un jardin d'herbes

Les quatre ¢léments du jardinier :
le soleil, le vent, la terre, ['eau

LE SOLEIL # Au nord : I'orientation la plus délicate est plein

s ) nord. Les herbes, filles du soleil, s'étiolent et perdent
Q.I."'”‘" est lorientation leur ardme si elles vivent trop a I'ombre
du lieu choisi par rapport aux points
) . ) ) # Al'est: les plantes profitent du soleil levant et de 42
cardinaux ? Combien d’heures 5 heures minimum de soleil journalier. Toutes les
de soleil recoit-il par jour? Autant de ~ herbes fraiches et méme un laurier-sauce peuvent
étre installées. Les plantes ligneuses (thym, lavande

questions qu'il faut examiner...

romarin, sauge| auront sans doute plus de difficultésa

prospérer mais demandent a étre testées

¢ Al'ouest ou plein sud : toutes les plantes se dévelop-
pent sans problémes. Surveillez les arrosages car |'éva-

poration est plus importante qu'au nord ou a l'est

LE VENT

Les vents desséchent et affaiblissent les végétaux,
ef foutes les astuces sont bonnes pour leur tenir
téte si le jardin subit 'assaut de vents dominants

# Les brise-vent artificiels : en bois ou en plastique. ils
filtrent le vent ; ce sont les filets et cannisses tapissés
de plantes grimpantes (en été, des capucines, dont

fleurs, feuilles et fruits sont comestibles)

# Les coupe-vent naturels : haies de coniferes, d'ar-
bustes a feuilles persistantes, a baies, a fleurs, bam-
bous

Le but est de ralentir le vent, pas de I'arréter. Ainsi, un
mur n'est pas la meilleure solution : face a une telle
résistance, I'air frappe de plein fouet I'obstacle mis sur

sa route, s'éléve brutalement pour former une colonne

d'air et, quelques métres plus loin, se transforme en
Haie brise-venl composée de lauriers-souce un tourbillon dévastateur

IS



CAS PARTICULIER : UNE EXPOSITION PLEIN NORD

Espace Fenéire, Plate-bande, Jardin d'herbes
petit balcon terrasse, cour carré d’herbes

Problémes Froid, manque de Froid, manque de Froid. manque de Froid, manque de

rencontrés lumigre, vent, lumiére, vent. lumieére, vent. lumiére, vent.

Choix des plantes

espace restreint.

Protéger les plantes
des intempéries en les
gardant a l'intérieur
dans I'endroit le plus
lumineux possible.
Lessortiret les
aérerdeés l'arrivée

Disposer les plantes
le plus prés possible
de la facade, installer
des coupe-vent.
Opter pour des murs
et sols de couleur
claire, qui réverbérent

Installer les végétaux
moins fragiles aux

endroits exposés pour

qu'ils fassent abri,
fixer des coupe-vent,
disposer des galets
Ou grosses pierres

Mémes conseils +
disposer du gravier
blancdans les allées
oudesdalles de
pierre claire.

Ne pas serrer les
végétaux, pour qu'ils

Fertilisation

1 fois par mois.

des beaux jours. endécoration ;elles  profitent tous de la

Eviter courants emmagasinent lumiére.

d'air et proximité la chaleur le jour et

immédiate d'une la restituent la nuit.

source de chaleur.

Cerfeuil, ciboulette,  Les mémes + oseille, Les mémes +des Les mémes + des

menthe, mélisse, thym citron. végétaux de pleine végétaux ligneux,

persil, aneth. terre : angélique, taillés en topiaires et
carvi, estragon, cultivés en pots :
pimprenelle, raifort,  laurier-sauce,
liveche, rhubarbe, romarin.
tanaisie.

| 32fois parsemaine |a2foisparsemaine Désque lesolestsec: Idem,

al'intérieur. Pour partemps tréschaud. l'examineren Au nord, les besoins

simplifier, penser aux grattant 4 3-4cm des plantes en eau

" bacs 3 réserve d'eau. de profondeur. sont moindres
(évaporation faible).

Engrais organique | fois au printemps. Idem. ' Idem.

ou spécial potées avec un engrais

fleuries (début et fin d'été). orgagique.
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L'EAu

Dispose-t-on d'eau a volonté?
Sans elle, la vie n'est pas possible.
les végélaux flétrissent et
[inissent par mourir. €n exces, elle
stimule la prolifération
de champignons, responsables de
la mort des végétaux,

ou asphywxie leur systeme racinaire.

¢ Eau en exces

Au jardin, il s’agit souvent de terres argileuses,
mal drainées, peu favorables & la culture

des plantes aromatiques, plus & leur aise en sol
léger et calcaire. Il existe plusieurs moyens

d'y remédier :

- Faites un apport de bonne terre |égére, de compost,
de poudre d'os ou de sang séché, éventuellement d'un
peu de chaux horticole (pour plus de précisions, voir La
valeurdu Ph, p. 22).

- Au moment de la plantation, creusez un trou plus
profond que nécessaire, et tapissez-le de graviers,
tessons de pots, avant de remettre de la terre et de
I'engrais.

- Pour des problémes d'humidité plus grave, effectuez
un drainage ou créez un jardin d'herbes surélevé.

# Restrictions en eau
- Sélectionnez les végétaux les moins gourmands en *
eau (voir page swivante le tableau "Besoins et exigences”)

- Ne laissez pas la terre nue : plantez les herbes assez
proches les unes des autres et couvrez les autres sur-
faces avec des écorces de pin, des tontes de gazon
séchées, car un sol exposé au plein soleil se déshy-
drate rapidement

- Arrosez tot le matin ou en fin d'aprés-midi pour que
I'eau ne s'évapore pas trop rapidement et que les
plantes aient le temps de I'absorber

- Arrosez abondamment mais pas trop souvent. Les
arrosages superficiels rendent les plantes plus sen-
sibles a la sécheresse car les racines viennent chercher
I'eau trop prés de la surface.

- Enrichissez la terre en humus, qui, tel une éponge, se

gorge d'eau et la restitue peu a peu.




BESOINS ET EXIGENCES DES PLANTES

| ]
Plante Valeur Conditions ICM ‘Soleil :  Arrosoge
du  dimaliques enpol 54 ' hebdoma-
Ph (1)  optimales ‘pn-ilu mi- daire (5)
| ‘ombre : O  temps sec
|
|
Absinthe 65%8 | Tempéré & chaud | Oui S la2
Agastache 657 | Tempéré Non |SO 1344
Aneth 55/65 | Tempéré | Qui * (2)| 80 3
Angélique 657 | Tempére Non (3) |S/0 EIY
Anis verl 875 | Méditerranden  |[Qui*  |S 142
Basilic 15565 | Méditerranéen {Oul  |s 3
# Si les plantes sont en pots Bourrache |&7 | Tempéné & médit.|Non  |§ (1
Disposez-les dans un endroit un peu abrité du soleil Cripwic capoiole 67 ‘Tmpér“ e is 2
HpOeEe s P Cami &7 | Tempéré Non S0 |
aux heures les plus chaudes de la journée, surtout si  célerivivace  |&7 | Tempéréa médiejoul®  |s 3
elles sont exposées plein sud Cerfeull 67 | Tempéré Oui* |50 '[3
: . Ciboule &7 | Tempéré Non |S 3
- Arrangez les pots par groupes, si possible dans '
Arrangez les pots par groupes, si possible dans de biodis 61 | Tempies [om 5 ‘
grands sous-pots remplis de graviers et d'eau, afinde  Giroanelle 75 | Chaud |gu. ¢ s 13
créer une zone de fraicheur (grace au gravier, les  Coriandre 67 | Méditerranéen  10ul* |5 |243
: c o = STk " Estragon 075 | Tempéré |Du|' s {3
plantes seront surélevées et les racines ne macéreront ey PR [T e I
O ; {4 O -
pas dans l'eau) Hysope &8 | Méditerranden |Oui | 122
- Ne [aites pas d'apport d'engrais quinze jours avant  Launes &8  |Méditemanéen 10ui® IS |
un départ prolongé, car en se développant les plantes - D |°u| ° ll”
prolongé, cz ' = ¢ 5 5 :
B INUIONeR £ P P Liviche &7 | Tempéeé INon S0 2
accroissent leurs besoins Marjolaine {658 | Tempéré & médit I(‘mi * Is I
- Utilisez des engrais organiques, et si possible ajoutez ~ Mélisse 68 | Tempéré {Oul* |S0 {3
en surface un peu de compost ou d’humus de sous — i o |O“'- e ?
- F ' PR Menthe-cog 657 | Tempéré & médit | Oui S0 13
bois et recouvrez d'écorces ou autre matériau légeret  Monarde 55165 | Tempéré |o|;| 50 ETY)
2616 Origan W fTempdré 3 médi |Oul 8 !
Investissez dans un petit dispositif d'arrosage auto - AR L g e ll
i o pe Spos 8 Persil ST Tempéré Qui S 2
matique (environ | 000 F avec tuyau se branchant sur  pimprenelle {7715 iﬂemperumedﬂ Dul Es ||
une arrivée d'eau et horloge réglable, en jardineries) Rallon L L Tompie oo |50 |
Réglisse |68 | Méditeranden [Non |5 l |
R ) . Anday e 1aT . Rhubarbe 5.5/6.5 | Frais & tempéré |Non S/0 {2
) Le Phod un g0l vane adndralement de i npPRae | @ ¢ cormespond d un ¥ !
Rue (75 ré & médit | Oul®
sol acide & mowernement acide. wn Phode 7 & un sol neutre: un Phde 7 a4 14 & un I Tompé Oul 's II
sol alealin tealcaire) 4 1eis alalin Romarin 675 | Méditerranéen |Oul S |I
SOE GsLain 108 g N (] (¥ ; l . |
(2) Oui® - 51 om ne laisse pas ks plantes s 8ever Lastuce consiste § priflever souven! Samente annuelle |67 Tempéré médit | Oul IS l1
] 'r']n”r'.‘ ¢ o COUINT WS hani s |J.!l“.|i.|" iés leur appanbon Sarriefte Vivace ﬁ'}" Méditerranéen Qui 5 1
3) Non - principalement o cawse du dbveloppement futur des racines ou des parties Sauge {357 | Méditerranéen  |Oul |S '1
SETFTRES Tanaisie o7 Frais & médit Oui * S0 |
4)S - be ploin soleil est nécessaire @ un développement harmonicux de la plante et de  “Thym 557 |Méditdranéen |Oui S |g
&5 ardmes . O - mi-ombre principalemen! pendant ks pénindes chaudes T]'Jl,'ﬂ‘. citron 5565 | Tempéré Oui S0 2
3) Chiffres indicatifs pour planizs en pols ou en sols trés drainants, exposées plen & i F |
Verveine odorante | /8 meimédﬂ.‘ﬂu 5 2a3
solrl Enm plane torre, um arrosday une fois par semaine suffil afnéraloment [ e I l




('rur wn 'i'.rc."rl'm d'herbes

. LA TERRE

¢ Qu'est-ce-que le Ph?
Ph est I'abréviation de Potentiel hydrogéne.
C'est une mesure qui permet de connaitre le
taux d'acidité ov d'alcalinité d’un sol et,
par conséquent, de sélectionner les végétaux
les mieux adaptés & un emplacement
donné. Un nombre considérable de végétaux
tolérent des variations importantes,
d‘autres s’enracineront mal, jauniront et
finiront par mourir, quoi qu’on fasse.

LE SAVIEZ-vOus ?

[es herbes
aromatiques

| supportent un Ph |,
allant d'environ 6.5

a 8, car elles poussent
 généralement

dans des sols neutres

ou calcaires.

Un échantillon de sol, un peu d’'ecu d'arrosage
habituelle, quelques minutes d’attente...

... et voici qu'apparait la teinte
& reporter sur la palette de référence
Iei : Ph &

Affichage du Ph sur I'écron du Phmétre
lei : Ph ;8.2

# Comment connaitre le degré de Ph d'un sol ?

Pour un prix modique, on trouve des rouleaux de
papier réactif en pharmacie. Les jardineries proposent
des trousses d'analyse contenant des produits a dépo-
ser sur des échantillons de terre ou, un peu plus
sophistiqués, des péhameétres. Les résultats obtenus
donnent une indication approximative que des labo-
ratoires spécialisés dans I'analyse des sols peuvent
affiner. Si I'on sait observer la flore sauvage, on peut
également en déduire, avec une précision étonnante
la nature du sol, ses exceés, ses carences (voir “Les mau-
vaises herbes™, p. 32)

# Peut-on corriger le Ph?

Ramener un sol acide vers la neutralité est envisa-
geable. Toutefois, un vieux proverbe paysan affirme
que “la chaux enrichit le pére et appauvrit le fils",
comme une mise en garde pour souligner que cette
intervention n'est pas si favorable a long terme, puis-
qu’on interfére dans les cycles de la vie microbienne
du sol et de ses échanges.

Le reméde consiste a chauler, ¢'est-a-dire a faire un
apport d'éléments calcaires (chaux éteinte, craie, cal-
caire broyé, maérl...), pour remonter le Phautourde 7

LA~



Comptezque 4 a5 kilos de produit par 100 m* et par an,
enfouis dans le sol par binage, montent le Ph d'un
degré. Quand |'objectif est atteint, consolidez le résul-
tat avec une dose d'entretien d'un kilo de calcaire par
100 m* et par an.

Si, par contre, on souhaite acidifier un sol trop calcaire,
I'entreprise est plus hasardeuse. La solution la plus intel-
ligente est de faire des apports de compost par petites
guantités au printemps et a I'automne, car, en se trans-
formant en humus, il raméne le Ph vers la neutralité.

& Existe-t-il une solution plus simple ?
Plutdt que modifier le Ph, il est possible d'envisager

d'autres solutions.
- Créer une trés grande jardiniére, en délimitant un

massif, qu'on rehausse a l'aide d'un muret, par
exemple, et que I'on remplit d'une épaisseur de 60 cm
a | mde terre de jardin équilibrée (Ph autour de 7/7.5).
Les eaux de ruissellement ayant tendance, & la longue,
a ramener le sol & son Ph d'origine, entretenez par
quelques arrosages annuels avec de |'eau dans
laquelle vous aurez dilué de la chaux horticole

- Créer un jardin de pots : dans un espace réservé, on
dispose différents contenants garnis d’herbes choi-
sies (voir tableau “Besoins et exigences™, p. 21)

L'avantage du jardin de pots est qu'il est modulable,
autonome par rapport au milieu dans lequel il est
implanté. L'inconvénient est qu’il demande plus d'at-
tentions : arrosage et apport d'engrais plus fréquents,
choix limité de végétaux, taille d'entretien réguliére.
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DESCRIPTIF DES PLANTES

Cll?wk

Thym citron
Verveine odorante

* Donndes exprimées en contimitres. Voir encart page 25

Houteur*

304 100
60 4 130
304 150
60 4 160
30 4 90
30 4 100 {selon variété)
304 60
3049
304 80
10430
30 4 90
204 100
30 490
30 5 90
30 4 60
20440
50 3 80
30490
404120
404150
30460
100 & plus de 300
30 3 80
404 160
20 4 40
304 80
20 & B0 (selon variété)
304 60
3049%
20450
30 4 50
20340
30460
40 4 60
60 3 80
604150
30 & 150 (selon variété)
40580
30 4 50
10430
30 & 60
10520
30 4 %0
10820
10320
50 4 200

Longévité

Vivace {4)

Annuel (1)
Trisannuel i3)
Annuel
Annuel

iii

Vivace tendre (5)
Bisannuel (2)
Vivace tendre

Fif

Vivace sous abri (6)

]

SELERELENE Y

oot
;

Annuel

i

S

24

ff 5555

FE5 85858

Couleur des feuilles

Vert & pourpre (selon variété)

Vert & grenat (selon variété)

Vert
Vert
Vert, doré, panaché
Vert & pourpre

4 bleu métallique

Gris-vert. pourpre, panaché

iiiii

Bleu intense parfois blanc
| Blanc 3 covur jaune
Blanc A coeur jaune
Blanc

Blanchitre

Blanchdtre

Blanc

Blanc

| Blanc a rose

Blanc a rouge

Pas de fleur sous nos latitudes
Blanc rosé

Verditre

Jaune

| Bleu intense. rose, blanc
Blanc

Bleu intense. rose, ou blanc
Vert jaundtre

Blanc

Blanc

Blanc 4 rosé

laune

Rouge écarlate

Blanc 4 rose

Verddtre

Verddtre

Rougedtre

Blanc

Mauve

Blanc créme

Bleu, rose ou blanc
laune

Blanc-rosé

Blanc

Bleu, rose ou blanc
Blanc & rouge

laune

Mauve & rouge

| Mauve pile



LE SAVIEZ-vOus ?

D Annuel : vit une
seule saison.
2) Bisannuel : vit
clew saisons.

| (3) Trisannuel : vit

| trois saisons.

‘ @) Vivace : vit dix
ans el plus.

| 5) Vivace tendre :

Cmeurt en cas de

| periades inhabituelles

| de sécheresse,
humidite, froid.
6) Vivace sous abri :
a protéger des gelées.

Le Tour de main

Pour que les plantes restent saines ef vigoureuses, cerfains gestfes
sont conseillés et d’autres sont & proscrire. Voici quelques conseils :

+ Taille
- N'hésitez pas a tailler souvent les plantes (sectionnez les bouts des tiges) pour
empécher un trop grand développement des rameaux

¢ Arrosage
- Evitez de les stresser par des arrosages irréguliers : fragilisées, elles se défendent

moins bien contre les attaques de parasites, virus et bactéries
- Ne laissez pas constamment de |'eau dans les soucoupes sous les pots.

¢ Parasites

- Examinez le feuillage réguliérement pour prévenir toute attaque de parasites. Si,
malgré une fertilisation et un arrosage corrects, la plante parait chétive, sans qu'au-
cun parasite ne semble présent sur le systeme foliaire, dépotez et vérifiez si les
racines ne sont pas attaquées

¢ Engrais

- Faites des apports d'engrais par petites quantités,
mais régulierement. En pleine terre, mettez de l'en-
grais une fois au printemps, une fois en été; en pots,
une fois par mois ou tous les deux mois (selon le
volume du pot).

- Attention, trop d’'engrais nuit. Sous l'action d'un
excés d'azote, les cellules végétales se gorgent de séve
et leurs parois s'amincissent, d'ol certaines consé-
quences facheuses. Les tiges perdent de leur rigidité
et palissent. Les parois des cellules, trop fines, sont
perforées sans difficulté par les parasites (pucerons,
acariens), attirés par cette surabondance de séve. Ces
blessures ouvrent, a leur tour, la porte a toutes sortes
d'attaques virales, cryptogamiques ou bactériennes.

- Préférez les engrais c;rganiques (corne torréfiée, sang
séché.. ) aux gnerais chimiques : ces derniers fati-
guent la terre et la rendent aride.
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Les lois,immuables de la nature

OU LE CHEMIN INITIATIQUE

( 'Ief de voite du projet d’un jardin d'herbes, I'équi-
libre d'un sol représente I'atout majeur d'une véritable
réussite. “La Terre est un étre vivant”, affirme le scienti-
fique J]ames Lovelock. Et comme il a raison, méme au
niveau le plus prosaique, celui de la vie des micro-
organismes contenus dans le sol ! Mais voyons plu-
tot

‘Il éait une fois...",

raconte-t-on aux enfants, “une époque o les
lutins vivaient en bonne entente avec les
hommes...” Enfin, pas tous les hommes ! Car le
Petit Peuple prenait plaisir a se jover de la
cupidité et de la vanité de certains, tout en faisant
preuve d'une réelle bonne volonté, dés qu'il
s"agissait de collaborer avec ceux des humains
qui les respectaient et leur offraient @ I'occasion
quelques menus présents, tels du pain ou du
miel... Alors, la nuit, les petits esprits de lo nature
venaient & pas feulrés et se chargeaient de
corvées pénibles : couper le bois, labourer...
Mais ¢a, c’élait avant... quand les hommes
croyaient que la Terre était leur mére,

Productivité, rentabilité a court terme sont les nou-
velles croyances de notre ére de progrés et la poésie
des contes n'alimente plus que les scénarios de des-
sins animés. Y-a-t-on gagné au change?

QUELQUES CHIFFRES

ETONNANTS

Se souvient-on que dans un hectare d'un sol en bonne
santé vivent des quantités de vers de terre, néma-
todes, protozoaires, algues, champignons, actinomy-
cetes et bactéries, qui travaillent jour et nuit a triturer
digérer, aérer la terre pour la rendre plus fertile ?

Que, dans un sol sain, le poids de matiére vivante
représenté par tous ces organismes est d'environ

6,6 tonnes par hectare?
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Que ces petits étres ont une durée de vie n'excédant
parfois pas quelques heures ?

En admettant que la durée moyenne du cycle de vie de
ces hotes silencieux soit d'environ 30 jours, leur pré-
sence représenterait donc en fin d’année 6,6 tonnes
multipliées par 12 mois, soit environ 79 tonnes de
masse organique. Dans une agriculture bien conduite,
a-t-on vraiment besoin d'ajouter tous ces d'engrais
cofliteux et polluants?

Si tous les vers de terre (146 espéces
différentes répertoriées en France) remontaient
@ la surface, on en complerait au

moins deux cenfs par métre carré. C'est, aprés
les micro-organismes et les plantes,

lo premiére biomasse animale des sols, sous
nos climats. Chaque jour, un ver mange
I'équivalent de son poids en ferre, qu'il rejette
sous forme de fortillons & la surface

du sol. Ce faisant, il remonte a la lumiére des

minéraux confenus dans le sous-sol,
c’est-a-dire plusieurs dizaines de tonnes par
hectare et par an de déjections fertilisantes.

— A l'ére du tout-scientifique,
| que sait-on sur cet univers en
miniature ? En fait, guére plus
que sur les lutins! Dans le
meilleur des cas, on ignore ces
ouvriers, corvéables a merci,
sans lesquels le sol s'appau-
vrit, dégénére, sans lesquels
les plantes se fragilisent, tom-
bent malades. Au pire, ils sont
o = sacrifiés, 3 coups de labou-
rages intempestifs, de produits chimiques, généra-
teurs de résidus plus ou moins toxiques, et qui, par

I'intermédiaire de notre alimentation, vont nous reve-

nir, s'immiscant jusqu’au plus profond de nos cellules.

... Le petit peuple des contes d'autrefois qui se
moquait de la bétise humaine n’avait peut-étre
pas ftort...

JARDINER EN MEDITANT
OU MEDITER EN JARDINANT ?

Le probléme de la dégradation de notre environne-
ment commence a se poser et ira croissant, a n'en pas
douter. Et I'intérét de disposer de quelques potées, de
son petit jardin d'herbes est multiple. Bien siir, on
pense au plaisir de la récolte, a la préparation de plats
parfumés, d'infusions odorantes.

Mais I'essentiel, c'est qu'on va expérimenter, puis
s'initier aux lois immuables de la nature, celles-la
memes qui régissent notre santé et notre environne-
ment. Autant d'informations précieuses, si un jour
I'occasion nous est donnée de réfléchir au sens de la
vie, aux causes profondes d'un mal-étre ou d'une mala-
die qui nous atteint, nous, ou I'un de nos proches.

De méme que le cuisinier, qui transforme, avec plaisir
et conscience, une matiére brute en saveurs et arbmes

subtils, accomplit une ceuvre alchimique, de méme le
jardinier amateur, qui cultive ses quelques herbes, les
sens en éveil, progresse-t-il sur le long sentier de l'ini-
tiation aupreés d'un maitre sans pareil : dame Nature.




Créer un jardin d'herbes

Jardinage biologique
ou agriculture accompagnée ?

Qﬁrdinage biologique ou agriculture accompagnée ?
Les termes ne sont qu'une affaire de mode. Lenjeu est
ailleurs, dans la prise de conscience des interactions
entre les différents éléments du vivant, avec, a la clef,
la sensation incomparable dé faire partie d'un tout,
d'un plan, celle de participer au grand mouvement de
lavie.

COMPRENDRE

Nous avons vu a quel point cette flore et cette faune
sont importantes.

Tour & tour proie et prédateur, du hérisson a la plus
petite bactérie, |'objectif de chacun, en simplifiant a
I'extréme, est invariable : d'abord, supprimer les
organismes affaiblis ou malades pour éviter la dégé-
nérescence des espéces, ensuite contenir les popula-
tions qui mettent en péril I'équilibre de la pyramide
écologique.

Aussi I'intervention de I'homme n'en est-elle que plus
délicate...

HISTOIRES DE PARASITES
OU COMMENT COLLABORER
AVEC LA NATURE

L'histoire toute simple de la menthe poivrée et des
nématodes pourrait bien illustrer notre sujet. Les
nématodes sont de minuscules vers (moins de | mm)
qui parasitent, entre autres, les racines de menthe poi-
vrée, entrainant la malformation et le rachitisme des
tiges et des feuilles. Dans la partie de bras de fer que
I'homme persiste a jouer avec la nature, le reméde

Menthe poivrée (Mentha Piperital

consiste a appliquer un nématicide pour se débarras-
ser des intrus. Enfin... le temps que d'autres parasites
prennent le relais, commettent d'autres délits. Alors,
on augmente les doses, on change de matiére active,
dans une sorte d'escalade de la violence, puis "on
désinfecte le sol”, jusqu'a ce que toute vie ait disparu.
que la terre soit stérilisée, asphyxiée, envahie de
“mauvaises” herbes, repoussées a leur tour a grands
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coups de désherbants. .. La boucle est bouclée. Mais
c'est la nature qui aura le dernier mot, quoi qu'on en
pense, car il est dés lors de plus en plus difficile de
maintenir des récoltes dans ces zones ravagées

Accompagner la nature vers un retour a |I'équilibre
aurait demandé plus de bon sens, de temps, de
réflexion. Est-ce le meilleur emplacement pourde la
menthe poivrée ? Pourquoi ces nématodes ont-ils
attaqué la culture ? Quels sont leurs prédateurs natu-
rels? Le sol est-il en bonne santé?

Comme par hasard, ces parasites investissent les sols
fatigués et font surtout des dégéts depuis la banalisa-
tion des engrais chimiques. Leurs prédateurs ? Des
organismes qu'on rencontre dans les sols sains
d'autres nématodes, des fourmis, des champignons
nématicides, par exemple. Ou bien des végétaux,
comme la moutarde ou certains ceillets d'Inde (Tagetes
patula, Tagetes minuta, Tageles erecta), qui, selon des
études menées par des scientifiques, éradiquent ce
type de vers, Semées en engrais vert en saison morte,
ou en culture intercalaire en période de production,
puis broyées et enfouies en surface, ces plantes
auraient sans doute contribué a régler le probléme

Un jardinier qui seme des graines, contre un autre qui

séme la mort : qui est sur la voie ?

¢ La moutarde : un engrais vert performant

La moutarde n’a pas son pareil pour nettoyer
et rééquilibrer un sol. Ses sécrétions racinaires
sont non seulement capables de perturber
gravement les cycles de reproduction des
nématodes, mais aussi d'éliminer foutes sortes
de bactéries se frouvant & proximité. C'est un
véritable désinfectant naturel, efficace @ plus
d'un titre. Semez-en la ov vous plantez des
dahlias : les limaces ne les attaqueront pas.

LE JARDINAGE,
UNE AFFAIRE DE TERRAIN

Que fait un étre humain atteint d'une maladie? I|
s'adresse a son médecin, qui lui prescrit quelques
médicaments. Les symptémes disparaissent, il est
soulagé, il pense étre guéri

La médecine chinoise, elle, pense que le probléme est
toujours 13, que les symptOmes vont simplement
changer de visage. Que dit I'homéopathie? Qu'il
convient de modifier le terrain, ce qui suppose d'éta-
blir d'abord un diagnostic aussi précis que possible
Pour le sol, la loi est identique : c'est le plus souvent
une affaire de terrain, c'est-a-dire, 13, de sol. Le désé-
quilibre génére des dysfonctionnements. Et rétablir
I'équilibre signifie se préoccuper de la santé des
micro-organismes qui vivent dans la terre en leur
apportant une nourriture de choix : 'humus.

... Les humains qui, dans notre conte,
offraient du lait et du miel aux lutins malins
n'étaient pas si loin de la réalité...
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Humus et compost

L humus est cette matiére noire, légere,
fleurant bon le sous-bois,
qui se forme spontanément dans

les foréts.

( ‘est un réservoir naturel capable de retenir cin-

quante fois son poids en eau. Son action est com-
plexe. D'abord, comme une éponge, il restitue, en
fonction des besoins, eau et matiéres nutritives a la
terre. Ensuite, il la protége en cas de grands froids ou
de sécheresse prolongée. Enfin, il la préserve du lessi-
vage et de I'érosion. A I'heure actuelle, son taux dans
le sol, qui était de 5 % il y a quarante ans, est tombé a
1.8%. Le seuil de 1,5 % est considéré comme la limite a
partir de laquelle commence un lent processus de
désertification irréversible

Ne faudrait-il pas voir la, parmi d’autres causes, une
des raisons de la modification du climat et des inon-
dations dévastatrices de plus en plus fréquentes?

METHODE DE PREPARATION
D'UN TAS DE COMPOST

Beaucoup de-manuels expliquent comment et quoi
composter, et notre ambition n'est pas de faire le tour
du sujet, mais simplement de rappeler certaines
notions de base

# Les ingrédients de base : de |a paille bien humidifiée
et écrasée (si I'on en prend une poignée dans la main

on doit avoir la sensation de tenir une éponge imbibée
d'eau), et du fumier frais, riche en matiére carbonée
(paille). Les matériaux trop compacts sont a éviter. Du
fumier trop gras, des tontes de gazon fraiches (préfa-
nez-les d'abord) ne devront étre ajoutés qu'en petites
quantités

# La forme du tas : les dimensions idéales pour obte-
nir la montée en température désiréesontde2a 2,2 m
de large sur 1 .6 m de haut, la longueur dépendant de la
quantité d'éléments disponibles. Le tas de compost,
une fois prét, sera recouvert de paille humide

# Conduire la fermentation : |a température interne
doit atteindre rapidement 70 °C au centre du tas de
compost, température de fermentation a laquelle ne
résistent ni les champignons pathogénes. ni les
graines de mauvaises herbes

Lapport de fumier agit comme levain bactérien et ne doit
pas constituer l'essentiel du tas de compost (c'est pour-
quoi il faut qu'il soit trés pailleux). Cette fermentation doit
se produire en milieu aérobie (les micro-organismes au
travail ont besoin d'oxygéne). Auboutde 104 12 jours, la
température sera a son maximum, pour décroitre ensuite
Au boutde 15a 20 jours, le compost est terminé et dégage
cette bonne odeur de sous-bois caractéristique
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Il est évident que cette réalisation demande un mini-
mum d'équipement et d'énergie; de fagon plus
modeste, on peut déja récupérer débris végétaux du
jardin et de la cuisine auxquels on fera subir un pre-

mier compostage, feuilles et tiges de plantes aroma-
tiques (camomille, tanaisie.), avant d'y adjoindre du
fumier (en sac, dans les jardineries, qu'il faudra réhy-
drater), ou un activateur de compost, d'arroser, de
couvrir et laisser faire la nature

Si la qualité de cet humus n'est pas optimale, le jardin
en tirera cependant grand profit, car la nature est
capable de grande souplesse, dés que I'on ceuvre dans
le méme sens qu'elle.

COMMENT UTILISER
CE MATERIAU

On introduit cet humus sous forme de compost au
printemps et a l'automne, au moment ol les micro-
organismes remontent a la surface. On I'épand et on
I'enfouit par des griffages légers. Sans aucune autre
intervention humaine, au bout de trois semaines, il
aura été digéré, transformé, et la terre sera préte a
recevoir de nouvelles semences.

L'autre technique est celle des engrais verts (mou-
tarde, phacélie. .). On les seme en fin d'été, et en fin
d'hiver, on broie et on enfouit sommairement cette
masse végétale en surface.
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Dans les sols carencés en phosphore, optez pour les
cruciféres : moutarde, colza, chou. ..

Dans les sols pauvres en azote, usez et abusez des
légumineuses : luzerne, vesce, tréfle. .. Ces plantes ont
la capacité de fixer I'azote de l'air. en formant des
nodosités au niveau de leurs racines au moment de la
floraison, période la plus favorable pour enfouir cet
engrais vert de qualité

POURQUOI NE PAS ETENDRE
DIRECTEMENT DU FUMIER

Le compost est un produit transformé, enrichi par la
fermentation bactérienne qu'il vient de subir, alors
que le fumier, dont il faudra de plus grandes quantités
par metre carré pour un résultat inférieur, va accomplir
cette transmutation dans des conditions médiocres,
soumis aux intempéries responsables de la perte
d'éléments minéraux précieux.

CE QuU'IL FAUT FAIRE
POUR PRESERVER L'HUMUS

- Evitez les engrais chimiques, les produits de traite-
ment, solutions de dernier recours. Méme la bouillie
bordelaise ou les insecticides dits biologiques, dont
la rémanence (ou persistance) dans le sol est faible,
ont une incidence non négligeable sur I'environne-
ment, preuve qu’il vaut mieux essayer de com-
prendre d'ol vient le probléme et méme de
I'anticiper, plutdt que s'habituer a traiter sans dis-
cernement

- Ne laissez pas un sol sans protection face aux intem-
péries ou au soleil brlilant. Mélez les espéces a
feuillage prolifique, pourvoyeuses d'ombre, a celles
dont le port dressé i.;!isse la terre nue (poireaux et
céleri vivace, par exemple). En automne, semez des
engrais verts, ils empécheront le sol de se tasser et de
s'asphyxier. ’
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Les "mauvaises” herbes

( "EIIES qu'on surnomme ainsi parce qu'elles don-
nent au jardinier un excés de travail, ces adventices,
selon le terme des professionnels de |'agriculture,
sont en fait les précieuses alliées de la terre, ses
plantes médicinales en quelque sorte

Le mouron rouge,
riche en cuivre, fer, magnésium, potassium...

QUELLE EST L'UTILITE
DE CES HERBES ?

Elles ne poussent pas n'importe ol, ni par hasard ! Si
on les ramasse, qu'on les briille et qu'on analyse leurs
cendres, on note qu'elles contiennent, en grandes
quantités, I'élément minéral qui fait le plus défaut au
sol qu'elles sont venues coloniser. En vivant, puis
mourant sur ce sol, elles le rééquilibrent peu a peu,
une espéce succédant a une autre, au fil des ans

Ainsi, l'apparition d'un tapis de paquerettes signale-
t-il souvent un manque de calcaire, alors que tréfle,
gesse ou vesce montrent une carence en azote

Si la bourse a pasteur est riche en calcium. le sénegong
I'est en fer, le chardon, en potassium. Le mourorn :
un concentré de sels minéraux : cuivre, fer. magne
sium, potassium

Au lieu de pester contre ces “bonnes herbes des mau-
vais sols”, comme le dit Jean Peneaud dans Pour une
autre agriculture, apprenons a observer ce que la terre
nous explique. Un diagnostic aussi exact que possible
est le plus s(ir reméde et le moyen le plus efficace de
collaborer étroitement avec la nature

LIRE
“MAUVAISES'

LES " HERBES
Bourse a pasteur (ou capselle), bleuet, chardon des
champs, chénopode blanc, coquelicot, laiteron rude,
renouée des oiseaux, renouée persicaire indiquent un
‘manque de phosphore, qu'on peut compenser en
semant des cruciféres en engrais vert

Liseron des champs. mouron, pourpier, rumex crépu
sont les indices d'un excés d'azote, auquel on peut
remédier par un apport de compost bien mQr

Agrostis tracant et chiendent signent un sol asphyxié.
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La seule solution consiste en une opération chirurgi-
cale : ouvrir ce sol, quand il est bien sec, en passant un
outil a griffe a 50 cm de profondeur pour éclater le
sous-sol et donner de l'air

Prendre conscience du processus d'apparition des
adventices n'induit pas de s'interdire |'usage ponc-
tuel de désherbants, qui, dans certains cas, épar-
gnent du temps et de I'énergie.

Mais savoir qu'il existe une alternative, respec-
tueuse de I'environnement, permet d'agir en toute
conscience : il est illusoire de croire qu'on peut
empécher la nature de tout mettre en ceuvre pour
couvrir le sol de ce “manteau d’herbes”, vital pour
son équilibre et celui de ses hotes. A moins de

transgresser ses lois

'
... tandis que le liseron

indique une terre tassée, asphyxiée
a
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, Parasites
et auxiliaires

. /'!u bout de deux a trois ans de collaboration avec la
nature, le miracle se produit : la faune compagne du
jardinier s'installe, certaine de trouver 13 beaucoup de
respect et une nourriture abondante, exempte de rési-
dus dangereux

# Les oiseaux

Merles, mésanges, rouges-gorges, fauvettes se char-
gent des vers, chenilles, larves, araignées rouges,
pucerons et cochenilles, avec d'autant plus de voracité

qu'ils doivent nourrir leurs oisillons, d'oll I'intérét de
leur proposer le gite et le couvert sous forme de buis-
sons ou de haies de persistants, d'épineux, d'arbres 2

baies

On reproche parfois a la gent ailée des forfaits qu'elle
ne commet que par obligation. Les mésanges qui
détruisent les bourgeons des arbres fruitiers I'hiver
par temps froid, y sont contraintes quand aucune
autre source de nourriture n'est disponible. .. Pensez 3
suspendre dans un arbre des boules de graines et de

graisse, lorsque le sol est gelé

Les oiseaux s'attaquent souvent aux cerises : c'est
généralement plus pour se désaltérer que par gour-
mandise. Peut-étre un petit abreuvoir réguliérement
alimenté en eau fraiche résoudrait-il une partie du

probléme?

¢ Au ras du sol

Hérissons, |ézards, orvets, salamandres, crapauds
lampyres (sorte de scarabées) et leurs larves, les
fameux vers luisants, musaraignes sont grands ama-

teurs de limaces, d'escargots, de larves. Lautomne

venu, un muret de pierres séches, un tas de bois, de
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feuilles, de paille, protégés par des planches, un plas-
tique représentent autant de caches confortables au
moment d'hiberner. Quelques espaces sauvages, que
I'on évitera de tondre, une anfractuosité entre des
pierres, un amas de brindilles, des fagots, un trou dans
une écorce sont autant de gites pour les auxiliaires du
jardin . coccinelles et punaises. En fin d’hiver, pensez a
eux, ne mettez pas le feu, ne donnez pas de grands coups
de fourche n'importe oli. Attendez plutot que les rayons
du soleil aient sorti toute cette vie de sa léthargie pour
commencer le grand nettoyage de printemps

¢ Les punaises

Si quelques espéces sont effectivement nuisibles, la
plupart se délectent de psylles, acariens, jeunes che-
nilles et de pucerons (les punaises capsides, les
punaises anthocorides, entre autres). D'autres antho-
corides, qui ne résistent malheureusement pas aux
applications de bouillie bordelaise (fongicide qui
porte un coup de grace a leur nourriture), apprécient le
champignon du mildiou sur la pomme de terre

# Les syrphes

Semblables a des mini-guépes, elles recherchent
aussi les pucerons. Pour les attirer a coup sir, on séme
de la phacélie, un excellent engrais vert, aux fleurs
bleu violacé, riches en nectar, dont ces insectes sont
friands

# Les cécidomyies

Minuscules (0,5 a 6 mm), elles sont parfois montrées
du doigt. Elles forment une grande famille et il est vrai
que certains de ses membres provoquent des galles
sur les rameaux, les bourgeons, les feuilles. Mais
d'autres, & combien utiles, sont des prédateurs
notoires d'acariens, pucerons, psylles et cochenilles
D'autres encore, mycophages, recherchent les spores
d'oidium, de rouille et divers filaments mycéliens
POUr S Nourrir.

On estime qu'une larve
de coccinelle consomme
de 200 & 500 pucerons
pendant sa croissance;
une coccinelle adulte, de
600 & 2000 pucerons
pendant son existence.
Certains bourdons

(270 espéces dont 30 se
nourrissent de pucerons)
pondent leurs larves au
milieu des colonies de
pucerons. lls produisent
deux générations par
an, soit 140 ceufs par
femelle, et chaque larve
dévore 600 pucerons
avant de devenir adulfe.

De hauten bax ;
(4 jeunes larves de coceinelle diver

ranl des pucerons

Ta larve atteint sa taille adulte of
cherche a se fver.

fa larve s'ancre a une feuille of
enitame sa nipmphose.

fa ngmphe mue, abandonne sa
carapace... ¢f devient une eocei-
nelle.



Créer un jardin d’herbes

Timides, d'autres auxiliaires se Yerrent dans les lieux
sombres et humides, sous les pierres ou les pots de
fleurs :

# Les perce-oreilles, s'ils sont parfois accusés de s'at-
taquer aux boutons floraux ou au feuillage, dévorent
aussi quantités de chenilles, pucerons, cochenilles ou
limagons.

# Les cloportes et les mille-pattes ne s attaquent aux
jeunes pousses et aux jeunes racines au moment de la
germination que lorsque la croissance des plantes est
ralentie par le mauvais temps. Généralement, ils sont
plus occupés a débarrasser le sol des débris végétaux
et de la micro-faune parasite.

# Les limaces et les escargots, ennemis jurés du jardi-
nier, accomplissent cependant une tiche énorme en
dégradant les végétaux. Ce sont les éboueurs du jardin,
qui font d'autant moins de dégats qu'on leur concéde
un endroit ol ils puissent venir se nourrir (tas de fanes
de légumes, tontes de gazon). En été, s'ils rddent autour
des pieds de menthe, saccagent les touffes d'oseille, se
cachent dans le mulch que vous avez étalé pour proté-
ger le sol, c'est qu'ils sont attirés par des conditions
favorables : la terre est
lourde, tassée, il faut
I'aérer, I'alléger par un
sarclage, semer de la
moutarde pour les
tenir a distance, et a
I'automne, ajouter du
compost bien mdr.

Feuville de rhubarbe
dévorée par
4 des escargols

On ne peut terminer ce rapide tour d"horizon des hotes
du jardin sans évoquer les fourmis, les guépes et les
abeilles. Elles ont en commun un mode de vie com-
munautaire et trés élaboré.

# Les fourmis

Certaines sont omnivores. D'autres, trés spécialisées,
ne consomment que des graines. En faisant leurs
réserves, elles contribuent d'ailleurs indirectement a
disséminer toutes sortes de semences. D'autres,
insectivores, maintiennent les prédateurs a un niveau
supportable au jardin. D'autres enfin, ont opté pour un
mode de vie pastorale et éléevent des pucerons et des
cochenilles qu'elles installent sur les végétaux et
qu’elles traient réguliérement pour récolter la sub-
stance sucrée (miellat) qu’ils produisent. Moralité, si
des pucerons colonisent vos rosiers, cherchez d'abord
les fourmis et découragez-les en plantant aux pieds de
vos massifs quelques touffes de lavande dont elles
n‘apprécient guére la proximité

Les fourmis, dont il existe 180 espéces en France,
sont envahissantes mais pas forcément nuisibles
c’est leur facon de collecter leur subsistance

qui cause souvent bien des soucis ou jardinier.

# Guépes et abeilles, architectes infatigables, se répar-
tissent en différentes espéces. Certaines construisent
sous terre de véritables cités, d'autres, en malaxant des
débris végétaux, produisent de la cellulose et créent de
merveilleuses constructions parfaitement sphériques,
qu'elles suspendent a I'abri des intempéries.

Mais nous connaissons surtout la guépe friande de
miel ou de confiture, qui perturbe les petits déjeuners
d'été, et n"hésite pas a risquer sa vie pour prélever sa
dime sur le poulet du pique-nique. En fait, elle est
habituellement fructivore et nectarivore, et ne s’at-
taque a la viande que pour procurer a ses larves une
nourriture hautement protéique ; sans doute harassée
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par une chasse incessante aux insectes du jardin, ce
qui peut expliquer sa relative mauvaise humeur, elle
voit 1a une aubaine a ne pas manquer...

Les abeilles, si utiles, attirées par les fleurs melliféeres
des plantes aromatiques, volent inlassablement de
corolle en corolle, transportant sur leur corps le pollen
qu'elles distribuent un peu plus loin. Sans elles, pas
de pollinisation, pas de fruits, pas de graines. Au point
que, dans les oasis du Sahara, ol les abeilles ne survi-
vent pas, les hommes doivent se charger de ce travail
au moment ou fleurissent les palmiers-dattiers

Et si les abeilles piquent, c'est peu fréquent, et uni-
quement quand elles se sentent menacées.

+ Pourquoi éviter les applications

de produits chimiques
Certains produits chimiques en vente libre,
puis contrélée, sont finalement retirés
du marché des années plus tard, bien qu'on
nous ait un jour assuré qu'ils ne
représentaient aucun danger, alors qu'ils
laissent des résidus toxiques pendant
des années. Par exemple, le chlordane, utilisé
pour tuer les vers, persiste dans le sol
sous forme de traces pendant quinze ans.
Les vers qui ont survécu sont mangés par
les oiseaux ; le produit s‘accumule dans leurs
graisses et leurs ceufs deviennent stériles...

COMMENT INTERVENIR
LORSQUE LES PREDATEURS
DEVASTENT LE JARDIN,
POUR NE PAS ENTRAINER
D'HECATOMBE DANS
CETTE SPLENDIDE PYRAMIDE
ECOLOGIQUE ?

Le début d'une pratique biologique représente une
époque charniére : le nouvel équilibre ne s'installe pas
du jour au lendemain; des erreurs sont forcément
commises.

# La priorité : utiliser des produits aussi peu nocifs que
possible pourl'environnement. Grace a certaines plantes
aromatiques, certaines herbes, on prépare des solutions
insecticides. fongicides, fertilisantes (tanaisie. ortie,
préle...). Dans le commerce, on se procure des insecti-
cides a base de pyréthrine et de roténone (bien lire la
composition, certains fabricants ajoutant un composé
chimique pouren "renforcer |'effet”). Attention toutefois !
ces insecticides sont dits "totaux”: ils tuent toute vie, pré-
dateurs et auxiliaires confondus, par contact et inges-
tion. Il faut donc les employer au début d'une invasion,
car les auxiliaires n'arrivent qu'aprés un certain laps de
temps, temps que le “garde-manger” soit suffisamment
garni pour les nourrir, eux et leur future progéniture. Les
traitements sont a effectuer le soir, car les substances
actives sont détruites par les rayons du soleil.

Encore une fois, pour reprendre le paralléle avec la
santé humaine, plus on essaie de comprendre le pro-
bléme dans sa globalité, et plus on le traite en amont,
meilleures sont les chances de réussite.

Enfin, si I'on est vraiment dépassé par un probléme,
I'emploi de substances chimiques peut étre le seul
recours. Liessentiel est de le faire en conscience, sans
culpabiliser, gueca I'esprit le désir de comprendre et
de mieux faire la prochaine fois.
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Plantes compagnes

g ﬂerbes et légumes font bon ménage au potager. On

“sait aujourd hui que certaines substances, les phyton-
cides, sécrétées notamment par les plantes aroma-
tiques et leurs racines, protégent leurs voisins des
prédateurs, insectes ou champignons. Ce pouvoir est
utilisé empiriquement depuis longtemps. || demande
évidemment a étre testé, car chaque jardin réagit diffé-
remment, mais le pourcentage de réussite vaut bien
qu'on tente soi-méme |'expérience. Comme pour le
vin ou I'huile d'olive, sans doute existe-t-il dans les
herbes aromatiques des crus, liés au terroir, qui pour-
raient expliquer les échecs?

DES VOISINAGES
FAVORABLES...

Voici quelques exemples relevés par des jardiniers
observateurs :

- La camomille stimule la croissance des choux. La
bourrache, le céleri ou la sauge les protégent des
attaques de piéride.

- Les fraises apprécient la com-

pagnie de la bourrache.
- Le persil éloigne la
mouche de la carotte.
- Le basilic fait fuir la
mouche blanche
de la tomate et les
nématodes.

- Persil et tomate
font bon ménage.

- Le basilic et la
ciboule sont effi-
caces contre |oi-
dium du concombre
et du cornichon.

- Sarriette annuelle, menthe, origan, thym, anis, aneth
tiennent les pucerons noirs loin des féves.

- Céleri et haricot nain font bon ménage.

- Pieds de lavande ou de ciboulette font fuir les four-
mis et éloignent les pucerons.

- Le céleri repousse la mouche du poireau et, grace a
son feuillage, ombre le sol au pied de ces légumes.
Tous deux aiment la potasse et font ainsi bon ménage.
- Le cerfeuil, semé en méme temps que les salades, les
stimulera : elles formeront vite leurs pommes et seront
protégées des limaces et du mildiou.

ET DEFAVORABLES

Mais, de la méme facon qu'il existe
des “amitiés” entre plantes,
peut-on évoquer des voisi-
nages défavorables ? La pré-

\
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sence de substances actives,
provenant de la décomposi-
tion de matiére organique ou
de sécrétions racinaires, peut
effectivement entraver la

croissance de proches voi-
sins.

- C'est le cas de I'armoise, que
n‘affectionnent pas du tout le

fenouil, le carvi, I'anis et la sauge ; ou du seigle,

qui inhibe la germination de la matricaire.

- Les feuilles de sauge constituent en se décomposant
un herbicide naturel, de méme que les aiguilles du pin
et, a plus forte raison, ses racines, qui émettent des
gazempéchant a tout végétal de s'implanter.

- Quant au cerfeuil, sa présence prés d'une planche de
radis donne a ces légumes une saveur forte et acre,
alors que le voisinage du persil indispose la laitue.



TROIS PLANTES
POUR SOIGNER LE JARDIN

Comment soigner mon jardin d'herbes pour étre sQr
de produire des plantes aromatiques et médicinales
exemptes de résidus nuisibles a lasanté?

Certaines plantes, en ce sens, sont une véritable béné-
diction du jardinier

Classées parmi les “mauvaises” herbes, la préle et |'or-
tie sont trés riches en minéraux. La troisiéme, la
consoude, est aussi une plante sauvage, habituée des
zones humides, et dont une variété améliorée est cul-
tivée comme plante a fourrage par les éleveurs, pour
sa richesse en protéines, Toutes trois sont bénéfiques
pour le jardin, ol elles peuvent étre utilisées en décoc-
tions ou en purins.

S consotde (Symphiten officinale

¢ La consoude (Symphitum officinale)

La consoude est également une plante médicinale
Les Anciens, qui la tenaient en grande estime, n'igno-
raient ni son efficacité pour accélérer la cicatrisation
des plaies et des blessures, ni son pouvoir désinfec-
tant, inhibant la production et la croissance des bacté-
ries. Aprés analyse, on sait aujourd'hui que ses feuilles
contiennent de l'allantoine, une protéine bien connue
en médecine pour stimuler la division cellulaire

Elle est précieuse au jardin de diverses maniéres
Plante vivace, elle affectionne les terres plutdt fraiches
et ses racines sont capables d'aller jusqu’'a environ
2 metres de profondeur pour ramener & la surface
humidité et éléments nutritifs,

Ses feuilles, trés riches en potasse, servent d'engrais
au jardin, et leur croissance rapide permet plusieurs
récoltes dans l'année. || suffit de les couper et de les
laisser flétrir 24 heures, puis de les enterrer (la
potasse, symbole K en chimie, est un élément capital
pour aider les plantes a former fleurs et fruits, les
rendre plus résistantes aux maladies et a |la séche-
resse)

# Purin de consoude en engrais fertilisant :
Mettez 150 g de feuilles fraiches de
consoude dans un récipient (non méfallique)
avec-10 litres d’eau froide. Couvrez et
laissez fermenter 3 G 4 semaines environ,
Dilvez 1 volume de cette préparation dans

‘ 9 volumes d'eau, et pulvérisez sur le
fevillage ou répandez sur le sol, au pied

L des plantes, avec un arrosoir.
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¢ Lortie (Urticg dioica)

L'ortie est riche en silice, en fer, en
calcium, en chlorophylle et en
vitamine C. Les jeunes pousses
étaient autrefois récoltées (avec
des gants!) et consommées.

Aussi intéressantes que |'épi-
nard pour leur richesse en fer,

elles ont I'avantage de ne pas
renfermer comme lui d'acide

oxalique, déconseillé aux rhu-
matisants. Cuites en
soupe, en légume, ou
en omelette, ces “mau-
vaises” herbes se trou-
vent aujourd'hui mises
en scéne par certains res-
taurateurs renommés qui leur
offrent une place d’honneur sur leur carte. C'est une
plante vivace, jugée envahissante, mais grande bienfai-
trice au jardin. Si par hasard vous la frélez a mains nues,
les petits aiguillons de silice dressés sur ses feuilles se
planteront dans votre peau. Surtout, ne frottez pas,
sinon |'acide formique inoculé se répandra, vous procu-
rant une désagréable sensation de briilure. Au jardin,
réservez-lui toujours un espace : nombre d'auxiliaires
aiment s’y établir, notamment les coccinelles, qui
seront ainsi sur place pour contrdler les attaques de
parasites.

+ Compost d’orfies
Il est excellent pour 'entretien des cultures
sensibles, fraisiers, rosiers. Il est conseillé
d'en user sans en abuser, car il est puissant
et risque de perturber la germination
ou la conservation des plantes. Vous pouvez
également, dans votre tas de compost
normal, en disposer des couches tous les
20 ¢m pour accélérer la fermentation.

# Macération
Mettez | kg de tiges d'orties fraiches, non
montées en graine, et 10 litres d'eau froide
ou tiéde dans un récipient non métallique.
Laissez reposer 24 heures et filfrez.
Pulvérisez sur les plantes attaquées par les
chenilles.

# Purin d’orties
Méme préparation que pour la macération,
mais laissez dans le récipient jusqu’a
compléte décomposition des feuvilles (1 &
4 semaines, selon lempérature extérieure).
Ce purin s’emploie généralement dilvé &
10 % (1 litre de purin pour 9 litres d'eau),
puis pulvérisé sur le feuvillage. Le purin
d'orties stimule la croissance des plantes.
Il exerce aussi une action insecticide
sur les pucerons, et fongicide sur cerfains

champignons (pulvérisez 3 soirs de suite).

dans votre estime :

Juteuses et craquantes.

meltre dans des orties séchées.

Pour l'anecdote, voici quelques autres usages, qui, nous l'espérons, feront monter cette sauvrageonne |

- La compagnie des orties passe pour accroitre la teneur en huile essentielle des plantes aromatiques.
- Stockées entre des lits de feuilles fraiches d’orties, les prunes, surtout les quetsches, se conservent |

- Si vous souhaitez préserver vos récoltes de pommes ou poires tout au long de Uhiver, il suffit de les {
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¢ La préle (Equisetum arvense)

Encore une plante vivace taxée d'envahissante. Sa
présence signale un sol a tendance plutot acide et un
sous-sol mal drainé, comportant souvent une semelle
argileuse. S'en débarrasser est bien difficile, sinon en
pratiquant un drainage suffisant et en ajoutant du
compost bien mdr, réguliérement, pour contribuer &
aérer le sol. En attendant, tirez-en plutot partie!
Prescrite en phytothérapie, la préle est un reminérali-
sant hors pair pour I'étre humain, qu'on peut prendre
sous forme de décoctions, en cas de caries, d'ongles
cassants ou au moment de la ménopause, pour antici-
per les méfaits de |'ostéoporose. En cure de trois
semaines, on lui accorde un pouvoir sur les crises de
colique néphrétique, les calculs et les désordres de
I'appareil urinaire. Si les tisanes ne vous tentent pas,
vous pouvez consommer les trés jeunes pousses
tendres en salade au printemps, ou confites au
vinaigre
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Elle est tellement riche en silice (sa cendre en contient

90 %) qu'on en faisait autrefois des tampons a récurer
Cette silice organique, selon le PrC. Kervran auteur de
A la découverte des transmutations biologiques, est la seule
capable de recalcifier les organismes vivants.

# Décoction de préle
Mettez 10 g de préle séchée dans 2 litres
d'’eau froide. Porfez & ébullition et laissez
bouillir 20 minutes Dilvez & 20 % (2 litres
de décoction pour 8 litres d’eau). Mélangez
bien puis filirez. Pulvérisez le soir sur les
plantes ou, ¢ titre préventif, sur le sol, pour
lutter contre les maladies cryptogamiques
(particuliérement contre 'cidium et le
mildiou).

# Purin de préle
Mettez 1 kg de feuilles fraiches dans
10 litres d’eau froide. Couvrez et faites
macérer & 'ombre jusqu’a décomposition
(environ 1 mois). Filtrez et dilvez 6 10 %.
Pulvérisez sur le fevillage ou arrosez le sol.
Par son action reminéralisante, la préle
rend les parois des cellules végétales
beaucoup plus dures et, de ce fait, mieux

protégées confre les attaques des parasites,
insectes gt chamipignons.
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E.ES INSECTICIDES

e »
L

"NATURELS"

Les insecticides fabriqués a partir de substances natu-
relles se dégradent rapidement, alors que les produits
de synthése laissent des résidus, persistant parfois
pendant des années...

Toutefois, ces produits “naturels” ne sont pas inno-
cents, car ils détruisent sans distinction les nuisibles
et les prédateurs; il convient donc d'en user a bon
escient.

Contrairement a leurs cousins chimiques, au moins ne
sont-ils jamais systémiques (ne pénétrent pas dans la
plante pour étre véhiculés par la séve). Ils laissent

donc une chance a des auxiliaires, comme a des para-
sites, non touchés, de survivre. Ainsi, la chaine n'est
pas rompue : les auxiliaires ne meurent pas de faim,
les populations de parasites sont ramenées a un
niveau supportable et le jardinier y trouve son compte.
Aftention ! Tout comme on le constate avec les prépara-
tions chimiques, les mémes phénomeénes d'accoutu-
mance se produisent avec ces produits, entrainant
I'apparition de souches résistantes parmi les parasites.

Tant de choses restent a dire pour organiser un jardin
d'herbes en bonne santé. Mais dire, c’est encore par-
ler, réfléchir, alors que I'essentiel reste a accomplir :
mettre en pratique, oser. Et comprendre peu a peu
qu'on porte en soi le geste juste, celui qui est inscriten
I'homme depuis toujours.

TRAITEMENTS PHYTOSANITAIRES : PRODUITS A FAIBLE REMANENCE

Produit Classement Effets Ravageurs ou Observations
toxicologique secondaires parasites
combattus
Pyr&hrines Xn = Nocif Sans danger pour Pucerons, acariens, Pulvériser sur
naturelles les abeilles. cicadelles, thrips, et sous les feuilles.
Trés dangereux mouches des fruits Renouveleraprés
pour les animaux et des légumes. 2-3 jours si nécessaire,
a sang froid car le produit est
(poissons, lézards, vite dégradé parla
orvets, crapauds...). lumiére solaire.
Toxique pour Agit par contact
les auxiliaires. et ingestion.
Roténone T=Toxique Sans danger pour Acariens, chenilles Effectuer une
les abeilles. défoliatrices, pulvérisation sur et
Dangereux pour doryphores, sous les feuilles.
les animaux mouches et vers Renouveler
a sang froid. des fruits et I'opération aprés
Toxique pour légumes, pucerons, 2-3 jours si nécessaire.
les auxiliaires. psylles, tigres... Agit par contact et

ingestion.



TRAITEMENTS PHYTOSANITAIRES : PRODUITS A FAIBLE REMANENCE

Produit Classement
toxicologique

Cuivre Sans classement

Soufre Sans classement

Huiles* Sans classement

Huile de pétrole,

de paraffine

* Les huiles (jaunes) minérales ou wodtales détruisent la couche cireuse, qui protége le corps des cochenilles, et

Effets
secondaires

Toxique pour

les animaux

asang froid.

Peut freiner

le développement de
certains auxiliaires.

Ravageurs
ou parasites
combattus

Action sur certaines
bactéries, chancres
divers, mildious,
tavelures, rouilles,
moniliose.

Observations

S'assurer de
|'utilisation possible
sur les cultures.
Utilisable en
traitement d'hiver.
Tache le feuillage en
bleu (existe en
version incolore).

Toxique pour certains
auxiliaires (punaises,
acariens auxiliaires).

Toxique pour certains
prédateurs,
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Acariens, maladie
des taches noires,
oldium, rouilles,
tavelures.

Cochenilles, surtout
les larves, tigres,
ceufs d'insectes

ou d'acariens divers,

Efficacité maximale
entre 15 et 30°C:
au-dessus, risques
de briilure des
feuilles.

Colore en jaune.
S'emploie en liquide
(soufre mouillable)
ou en poudre

a pulvériser.

Agit par contact et
par vapeur.

Effectuer

une pulvérisation
abondante.

Ne pas traiter

par une journée
ensoleillée.
Utilisable en
traitement d'hiver
pourdétruire les
formes hivernantes
d'insectes ouen
pleine saison (huiles
les plus raffinées).
Agit par contact.

les asphuxient en obstruant leurs organes respiratoires.
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Savoir-faire au jardin

SEMER

Les plantes bisannuelle ou vivaces sont semées a |'au-
tomne ou au printemps, tandis que les plantes
annuelles le sont entre mars (sous abri) et fin juin
Certaines plantes ne supportent pas d'étre transplan-
tées; on les seme donc directement en pleine terre
D'autres y gagnent en robustesse, car cette opération
stimule la production de racines nourriciéres. Dol
I'importance de bien suivre les indications pour
chaque plante.

& Semis en pleine terre

Ratissez avec soin pour éliminer les mottes, arrosez
abondamment et mettez les graines en terre. Ne semez
pas trop dense, pour ne pas avoir ensuite a éclaircir des
jeunes plants trop serrés. Pour couvrir, ramenez au
rateau une trés mince couche de terre fine sur les
graines et tassez doucement avec le plat de |'outil

# Semis en caisseltes

Faites un mélange constitué de 2/3 de tourbe (ou de
terreau prét a I'emploi) et de 1/3 de sable. Arrosez
abondamment et semez. Recouvrez les graines avec

un tamis. Tassez |égérement avec le plat de la main.

Mini-serre improvisée dans une boite & mufs percée de
quelques trous d'aiguille

Jamais la couche de terre de couverture ne doit étre
supérieure a |'épaisseur moyenne d'une semence
Pour certaines graines, comme le persil, on dit méme
que “la graine doit voir partir son semeur”, pour mettre
I'accent sur la faible quantité de terre a apporter

+ Repiquer

Arrachez délicatement les plantules lorsqu'elles
mesurent entre 3 et 5 centimétres de haut et que leur
tige est rigide, en laissant si possible un peu de terre
autour des racines. Repiquez en petits godets pour
leur donner le temps de se fortifier, avant la mise en
place définitive

TRANSPLANTER

+ Epoque de rempotage

Au printemps et a I'automne, période ol la séve cir-
cule avec le plus d'intensité et ol les plantes sont le
plus aptes a produire de nouvelles racines

# Terre de rempotage

Pour repiquer les jeunes plants, comme pour rempo-
ter des plantes adultes, le mélange idéal est constitué
de 1/3 de terreau ou de terreau de feuilles, 1/3 de sable
et 1/3 de terre de jardin. Le sable sert a drainer, le ter-
reau assouplit le mélange, la terre de jardin lui donne
de la cohésion

Quand on rempote des plantes adultes, il est bon
d’ajouter au mélange quelques pincées d’'engrais en
granulés

# Un rempotage réussi

- Choisissez un pot un peu plus grand que le précé-
dent. mais pas trop grand, car si le volume de terre a
coloniser par les nouvelles racines est trop important,
la plante ne pourra pas évaporer |'eau correctement
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Elle risque donc de s'asphyxier et dépérir.
- Dépotez et grattez superficiellement les racines; si

elles sont enroulées, détortillez-les et coupez les plus

longues, pour éviter qu’'elles ne continuent a tourner
sur elles-mémes, privant ainsi la plante d'une alimen-
tation correcte

BOUTURER

 Tiges ligneuses (1)

Ce sont des branchettes dont I'écorce commence a
brunir et a se constituer. On parle de tiges aoltées, car
ce processus démarre en fin d'été.

La période de bouturage se situe de mi-aoQt & mi-
octobre, ou méme plus tard sous abri.

Transplanter
Do gauche a droite

Tirer la plante par la base
fau besoin, dicoupez In pot.

Al le réseau racinaire est dense,
grattez la motte.

o Ouelgues caillotex, un peu
de terre au fond d'un pot...
ot arrosez bien.

Coupez des trongons de 5 a 15 centimétres de haut,
juste sous un nceud, trempez (facultatif) dans un
mélange d'hormones en poudre ou liquide. Repiquez
dans des caissettes remplies de sable ou en pleine
terre, si les hivers sont cléments, et arrosez abondam-
ment. L'enracinement se produit au printemps sui-
vant. Arrachez et mettez en place ou en godets.

+ Tiges ftendres (2-3)

Ce sont de jeunes pousses tendres et vertes.

La période de bouturage se situe de février (sous abri)
ajuin

Prélevez des sommités de 5 centimeétres maximum,
avant la montée a fleurs. Coupez sous un nceud
Enlevez les feuilles du bas et enfoncez sur | centimétre

Bouturer
1 Coupez au-dessus

ol en dessows dun nooud
2 Coupez sous un maid.

3 fiminez les fouilles basales
el une partie des feuilles de e
limite lévaporation.

4 Repiguez dans du sable ou
du terreau..
lrrosez bien,

Maintenenes le substred humide,
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Multiplier par éclat de touffe

1 Rarcourcissez les parties adriennes =2 Coupez la motte =3 Séparez les éclats e tiant -4 Repiquez chague plant ainsi form

environ dans de trés petits pots ou des alvéoles (type
boites a ceufs vides) remplis de terreau ou de tourbe
trés humidifiés. Serrez bien pour chasser |'aira la base,
tenezau chaud. 3 'ombre, et  I'abri des courants d'air
L'enracinement intervient au bout de 3 a 5 semaines,
selon la période et la variété

MULTIPLIER

# Par stolons

Certaines plantes émettent des sortes de racines a la
surface du sol (menthes)

On peut en couper des trongons et les mettre en place
entre mai et mi-juillet.

Linconvénient de cette méthode est que, si la terre est
infestée de parasites, les stolons risquent fort de
transporter les problémes avec eux

# Par boutures de racines

Quelques végétaux possédent des racines capables de
générer des bourgeons aériens sur n'importe quelle
section. On peut alors arracher une touffe, prélever
des parties de racines souterraines, ou laisser en terre
celles de la touffe-mére. Il ne reste plus qu'a couvrir,
arroser et laisser faire la nature. Ce procédé trés facile
cache une dure réalité. Ce type de plante, une fois ins-
tallée, est difficile a déloger, car n'importe quelle radi-
celle donne, au bout d'un laps de temps plus ou moins
long. un nouveau plant. Mieux vaut réfléchir avant
d’installer ou bien planter dans un grand pot sans
fond, enterré aux trois quarts pour pouvoir canaliser
les racines (raifort, oseille vierge)
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# Par éclat de touffe

Ce procédé permet de rajeunir les plantes en élimi-
nant les parties mortes. Arrachez des touffes de 3 a
5 ans au printemps, aprés les gelées, ou en début d'au-
tomne. Taillez les parties aériennes pour nettoyer la
plante. Avec une béche bien aiguisée ou tout objet
tranchant, coupez la motte, sommairement débarras-
sée de sa terre, en plusieurs morceaux portant chacun
deux bourgeons minimum. Remettez chaque nouveau
plant en terre et arrosez (estragon)

# Par marcottage

Choisissez une branche basse et saine. Ameublissez le
sol a son aplomb et couchez la branche. Maintenez-la
au contact du sol avec une ou deux pierres, couvrez-la
de terre et laissez faire la nature. Période favorable

mal-juin. Enracinement : 3 a 6 semaines selon les varié-
tés. Quand la branche a émis des racines, sectionnez la
partie |a reliant au pied-mére et transplantez (verveine)

RECOLTER

# Plantes a vocation culinaire

La période va de mi-avril a fin septembre, sur des
plantes saines, bien vertes, et tendres. Pour les herbes
potageéres, choisissez les jeunes feuilles dont les cOtes
ou les tiges ne sont pas encore fibreuses

# Plantes médicinales

La tradition ancienne voulait qu'on fasse les provi-
sions de I'année au matin de la Saint-Jean._ La fin du
mois de juin correspond en effet a la période ou les



plantes sont au maximum de leur phase de crois-
sance, et ont emmagasiné toute |'énergie possible
pour entamer leur processus de fructification

@ De la récolte au stockage

- On récolte plutét avant midi, par une matinée sans
rosée. Les végétaux doivent étre aussi secs que pos-
sible pour éviter d'éventuels problémes de moisissure
pendant le stockage.

- On fait sécher dans des caissettes superposées en
bois |éger, des plateaux en bambou ou en osier tressé,
a I'ombre, dans un endroit bien aéré

- On stocke dans des boites ou des bocaux fermant
hermétiquement, pour que les parasites ne viennent

pas y pondre leurs ceufs.

Savoir-faire a la maison

GARDER DES HERBES
POUR CUISINER TOUTE L'ANNEE

La déshydratation est le procédé le plus ancien, S'il
convient d de nombreuses plantes aromatiques, il ne
préserve pas le parfum de bon nombre d'autres. La
surgélation est alors toute indiquée. Elle permet que
la plante se conserve 6 a 8 mois sans probléemes

Attention, pour que leur sucs ne se répandent pas et
qu'elles gardent au mieux leur parfum, les herbes aro-
matiques seront ciselées mais, surtout, jamais

hachées dans un appareil électrique.

# Déshydratation

Il est des herbes dont I'arbme se bonifie par le procédé
de déshydratation. Ce sont principalement les herbes
des garrigues et les semences

En voici la liste : aneth, angélique. anis, coriandre,
carvi, graines de fenouil, fleurs de camomille, hysope,
fleurs de lavande, laurier, marjolaine, menthes, ori-
gan, racines de réglisse, romarin, sauge, sarriette, ser-
polet, thym et thym citron, verveine.

# Surgélation

Certaines herbes gagnent a étre surgelées. Il s’agit des
herbes a feuilles tendres, dites potagéres. En voici la
liste : aneth, basilic, céleri vivace et céleri perpétuel,
cerfeuil, ciboule et ciboulette, coriandre, estragon,
fenouil, oseille, persil.

Pour surgeler, voici comment procéder : lavez des
herbes bien tendres et fraiches ; égouttez-les, séchez-
les avec un torchon ou du papier absorbant, étalez-
les: au bout de 2 ou 3 heures, coupez-les finement
avec des ciseaux et mettez-les au congélateur, dans
des sachets en plastique, en couches fines.

# Herbes a consommer fraiches

Certaines herbes, déshydratées, ne présentent aucun
intérét. Surgelées, elles sont trop fragiles ou trop
aqueuses, pour donner satisfaction. Il en est ainsi
pour les feuilles d‘anis, les fleurs et les jeunes
feuilles de bourrachg, les bulbes de citronnelle, la
mélisse, la menthe-coq. les jeunes feuilles de pim-
prenelle, les ragines de raifort, la rhubarbe et les tiges
d'angélique. h
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DnEpAnqn
INFUSIONS ET DECOCTIONS

¢ Infusions

Par ce procédé, les principes actifs passent dans 'eau
chaude. On peut verser de |'eau bouillante sur les
plantes et couvrir. Ou bien les jeter dans la casserole
ol aura bouilli I'eau, a condition que le récipient ne
soit pas métallique (casserole Pyrex, verre a feu...), et
couvrir. Il faut laisser infuser de 5 a 10 mn pour les
végétaux a feuilles minces (verveine), etde 15 a 20 mn
pour les végétaux a tiges ligneuses (racines de

réglisse)

¢ Décoctions

Cette fois, les plantes doivent bouillir a couvert et a feu
doux dans de |'eau pendant 10 a 30 mn, selon les varié-
tés. On laisse ensuite reposer 15 mn et on presse dans
un linge pour exprimer le maximum de principes
actifs

SACHETS
POUR BAINS PARFUMES

OuUu ARMOIRES A

LINGE

Le plus simple est de découper des carrés dans du
tulle, de la gaze ou de la toile & beurre (coton tissé fin)
Les plantes séches sont déposées au centre : on ras-
semble alors les bords et on ferme en nouant avec un
cordon ou un ruban. Les sachets seront plus ou moins
grands selon qu'ils sont destinés a la baignoire ou aux

armoires

Gaze et toile a beurre permettent également de
confectionner des sachets "bouquets garnis” pour la
cuisine. Dans ce cas, on les ferme avec de la ficelle ali-
mentaire et, en fin de cuisson, les aromates sont reti-

rés en un tour de main.
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Vins, liqueurs
et huiles parfumées

pour la

,.Le_g principes actifs et odorants se libérent lorsque

communiquent également leur parfum.

vin, de I'eau-de-vie, des apéritifs ou des liqueurs.
breuses spécialités sont disponibles sur le marché,
des recettes familiales, transmises de génération en

soi des élixirs parfumés.

LIQUEURS
ET VINS PARFUMES

# Comment procéder
marc, du cognac, de I'armagnac. ..
facilement introduire et retirer les ingrédients.

mélanger les deux liquides, sauf indication contraire.

- Pour filtrer, on utilise d’abord une passoire fine, pour

les plus gros morceaux, puis du papier-filtre.

cuisine

St

I'on écrase entre les doigts tout ou partie d'une plante
aromatique. Ces mémes substances, si elles restent f]r:::tsdtlml: ";‘:"ﬁ“
G : . | clou de girofle,

en contact plus ou moins prolongé avec un liquide, lui
- un petit morceau d'écorce de
Avec |'eau, on obtient les infusions, macérations, | ;:n’:{”éslﬂ‘:":eﬁi:ﬂ;w "
décoctions: avec I'huile, les huiles parfumées pourla | 4,
cuisine, les huiles de massage pour le corps; avecdu
: morceaux |'angélique. Mettez
. : - . - l'alcool et les ingrédients

La vocation autrefois médicinale de ces derniers s'est - y,nq un bocal bien fermé
estompée au profit du plaisir convivial et, si de nom-
¢ de 8 jours, versez le sirop

: dans le bocal et refermez

: Laissez reposer 3 mois avant
génération, permettent également de préparer chez

. bouteille.

1 litre d'alcool a 45°,

Lavez. épongez et coupez en

Exposez 4 la lumiére. Au bout

de filtrer et de mettre en

- ®le

~ du Roi Soleil,

 liqueur digestive

| litre d'eau-de-vie (minimum
- 40°), des graines d'angélique
(30 g), de coriandre (30 g),

d'anis (5 @), de fenouil (5 a).

- Pour la préparation, on emploie généralement une ?:ﬂ e
bonne eau-de-vie blanche & 45° environ, ou bien du |
: pendant 15 jours dans I'eau-
i : . de-vie, dans un bocal. avant
- Pour la macération, un bocal fermant hermétique- = y5iouter le sirop. Laissez
ment est préférable a une bouteille, car on peut plus :
. Mettez en bouteille et

© attendez 10 jours avant de
- Pour obtenir du sirop. on dissout le sucre dans l'eau, :

on fait bouillir 1 mn et on laisse refroidir, avant de °

Faites macérer les graines

reposer 2 jours et filtrez.

consommer.
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I litre d'alcool @ 80°, 50 g de
graines d'anis, 4 feuilles séches
de sauge, | bdton de vanille
fendu en deux, 1 petit

morceau d'écorce de cannelle.
Sirop - 500 g de sucre, 1/2 litre
d'eau.

Concassez les graines d'anis
Faites macérer les ingrédients
une semaine dans |'alcool,
dans un bocal. Filtrez. Ajoutez
le sirop. Mettez en bouteille
et lalssez reposer un mois,

# La liqueur d’estragon,
verte el surprenante

I litre d'alcool & 40°,

6 branches d'estragon frais,

| sachet de sucre vanillé,

500 g de sucre en poudre.
Lavez et épongez l'estragon,
Mettez-le dans un bocal avec
l'alcool. Laissez macérer une
semaine. Retirez I'estragon,
filtrez. ajoutez le sucre

et agitez le bocal de temps
en temps, jusqu’a ce que

le sucre soit fondu.

La liqueur est alors préte
pour la dégustation,

# La Fenouillette, allongée
d’eau fraiche comme
boisson désaltérante

100 g de graines de fenouil
encore un peu vertes,

un litre d'eau-de-vie @ 45°.
Laissez macérer les

graines dans l'alcool 2 mois,
avant de filtrer.



¢ La liqueur de génépi,
saveur rustique et forte
personnalité

| litre d'alcool @ 70° ou 80°
100 g de génépi frais

Sirop : 500 g de sucre

1/2 litre d'eau

Faites macérer le génépi dans
un bocal avec l'alcool durant
3 semaines. Aprés ce laps de
temps, préparez le sirop et
versez-le encore chaud dans
l'alcool au génépi. Filtrez
Mettez le liquide refroidi en
bouteilles. Laissez reposer un

mois avant de goliter

# L'alcool de mélisse
composé, un reméde
contre les nausées,

les désordres hépatiques...
| litre d'alcool @ 45°, 60 il

de mélisse gu'on a laissée flétrir
|5 g de zeste de citron frais

non traité, 15 g de muscade

|5 g de coriandre, 15 g de
clous de qlmrﬂr_ 84 de cannelle
Mettez tous les ingrédients
dans un bocal, laissez reposer
une semaine. Ensuite, filtrez
et mettez en flacons. Cette
recette est différente de la
véritable Eau de mélisse des
Carmes, aux propriétés
analogues, qui, elle, est un
alcoolat : I'alcool dans lequel
on fait macérer les
ingrédients subit ensuite une

distillation dans un alambic

¢ la liqueur de menthe,
tonique et rafraichissante
50 g de feuilles fraiches de
menthe poivrée,

| litre d'alcool @ 45°

| kg de sucre

1/2 litre d'eau

Hachez grossiérement les

Sirop

feullles de menthe et mettez-les
dans l'alcool pendant

2 semaines. Filtrez et ajoutez
le sirop. Mélangez et

renforcez la couleur
(facultatif) avec 2 cuillerées
# soupe de sirop de menthe
ou un peu de colorant
alimentaire vert. Mettez en
bouteilles. On peut utiliser
différentes variétés de
menthe, au lieu d'une seule

pour cette recetle

¢ L'eau-de-vie de sauge,
efficace en cas de
digestion pénible

Un petit bouguet de fleurs

de sauge [raiches

172 litre d'alcool & 80
Remplissez une bouteille de
fleurs de sauge. Versez |'alcool

el laissez reposer un mois

On rajoute de I'alcoo

sur les
fleurs. quand on a consommé
les deux tiers de |'eau-de-vie
Quelques gouttes sur un

d estoma

ldant an
Jgent en cas

SuUcre

barbouillé

¢ Lo Farigouleto,

un golt incomparable
Un grand verre bien rempli
de sommilés fleuries de thym
2 litres d'eau-de-vie a 45
Sirop - | litre d'eau, 500 g

de sucre

Laissez macérer les fleurs de
thym dans l'eau-de-vie
pendant un mois. Filtrez
Préparez le sirop et melangez

le sirop chaud et I'alcool

20

_d:._..-. 1 ébullit 1

20 tes. Retirer du feu
ritre i NOL 3l e u
ed Mettez I

lalssez refroldir avant dé
!IllL].lir" [.-\['.HI.I-':'”'I'I' U GOt

d'une semaing

# La liqueur de verveine,
délicatement parfumée

3 belles branches de verveing

| litre d"cau-de-vie 4 45

Sirop . 400 g de sucre

1/2 litre d'eau

Lavez et épongez la

Laissez macérer dans i
nendant 2 is &7 #
mettez les branches das

IMop, amenez a el
retirez du feu. Dés que le
sirop a tiédi. filtrez, mélangez

les deux préparation

I |

Meltez en bouteillles, Laissez

repos S a5 3 {
i i

¢ Vin de basilic
I litre de bon vin blan
une poiande de sommités fleuries

de f".l‘.'!F:

1 o 1
(! remen ma I
ia in lant s

# Le vin de rhubarbe,
boisson pétillante pour
le dessert

| litre de jus de rhubarbe
2 dl d'eau

bouillie et refroidie

| kg de Sucre

En mai-juin, extrayez le ju

fes cOtes de rthubart i | Al
1 & centrifuge

quantile ge rhubaroe gepena
le sa richesse en eau)

Mélangez jus. eau el sucre &t
mettez en bonbonne jusqu’a

Noél. Ne fermez pas



hermétiquement car le vin va
fermenter. A Noél. filtrez
mettez en bouteilles et lermez

d l'aide de muselets, pour

maintenir le bouchon en
place. On peut utiliser
d'anciennes bouteilles a biére
Ou 4 limonade lermant par
irmature metalliqu

Ce vin se poit frais, a I'aperiti

Ou au dessert

# Apéritif au romarin,
le plaisir et la santé
100 g de sommitds flewries
de romarin, 20 ¢l de rhum
| litre de bon vin rouge
150 g de sucre

Faites macérer 5 jours le
romarin dans le mélange vin-
rhum. Ensuite

filtrez, ajoute?

le sucre et agitez la bouteille

de temps a autre pour qu'il
londe. Des que le sucre est
lissous, 'apéritif est prét &

CONSOMMEr

# Vin de camomille,

un vermouth maison

| litre de bon vin blanc sec

40 flewrs de camomille séches

| gousse de vanille, 10 a
d'écorce d'orange amére. 10 g
de racine de gentiane, le zeste
a une demi-orange non traitée,
200 g de sucre, 15 ¢l de rhum

Mettez

tous les ingredients
ensemble, sauf le thum
Agitez le bocal de temps en
femps el laissez ms:
2 jours. Filtrez, ajoutez
le thum. Mettez en bouteilles
F

et lalssez reposer 15 jours

Servez frais

HUILES PARFUMEES

¢ Huile au basilic, saveurs
provencales pour salade
de tomates, pates, soupe
au pistou

| litre d'huile d'olive, | grosse
poignée de sommitds fleuries de
basilic

Lavez et épongez le basilic
puis étalez-le pendant

24 heures, pour qu'il flétrisse
Remplissez-en un bocal et
versez I'huile. Laissez macérer
un mois dans un endroit

sombre et frais. Filtrez

# Huile au fenouil,

une Méditerranéenne pour
les poissons grillés,

cuits au four ou marinés

2 branches de fenouil. 1/2 litre

d'huile d olive ou de pépins de
raisim, 5 @ 10 petits pimenls-

piseaux, 1/2 cuil. & café de
graines de coriandre, 2 feuilles
séches de laurier

Lavez, épongez et laissez
[aner le fenouil 24 heures
étalé sur un papler absorbant
Mettez dans un bocal I'huile
le fenouil et les aromates
Bouchez Laissez macérer au

frais | mois

# Huile a la citronnelle,
exofique, pour la cuisine
des lles et les receftes
asiatiques

| bulbe de citronnelle, le quart
d'wn citron non traité avec son
dcorce, 3 piments-oiseaux,

5 feuilles de laurier, 1/4 de litre
d'huile de pépins de raisin

1/4 de litre d'huile de sésame

Lavez, coupez en quatre et

laissez [létrir la citronnelle

durant 24 heures. Mettez tous
les ingrédients dans un bocal
et laissez macérer un mois dans

un endroit sombre et frais

# Huile piquante,

pour réveiller pizzas et
brochettes

1/2 litre d huile d'olive,

4 fewilles séches de laurier

| branchelle de romarin sec,

3 brins de thym, 6 piments-
oiseaux, 1/2 cuil d café

de graines de coriandre,

15 grains de poivre noir
Mettez tous les ingrédients
dans un joli flacon muni d'un
bec verseur. Laissez macérer
un maois au frais dans un
placard. Consommez sans
retirer les aromates. Rajoutez

de I'huile de temps en temps




Uréer un jardin d'herbes

Les huiles essentielles
pour votre sante

L'’AME DES PLANTES

&5 huiles essentielles sont des substances odorifé-
rantes d'origine végétale, qu'on appelle aussi des
essences. Les Egyptiens les connaissaient déja et s'en
servaient lors de I'embaumement des momies. Leur
usage thérapeutique est vieux de milliers d'années et
toujours d'actualité.

En usage interne, ces essences doivent étre utilisées
avec prudence ou aprés consultation d'un spécialiste,
car ce sont de véritables concentrés des pouvoirs des
plantes fraiches : 100 kg de sauge officinale fraiche, par
exemple, ne donnent que 300 g environ d’huile essen-
tielle, c'est-a-dire 0,3 % du produit brut! Et il faut
7 tonnes de plante fraiche pour obtenir | litre d'es-
sence de mélisse. Cette concentration explique leur
efficacité, mais est aussi la raison majeure pour
laquelle certaines ne sont pas en vente libre, juste-
ment a cause de leur incidence sur la santé, comme
I'absinthe, I'hysope, I'anis, le fenouil et 1a badiane qui,
mal dosés, provoquent des troubles nerveux, des
convulsions, parfois méme des hallucinations.

La plupart des végétaux contiennent des huiles essen-
tielles, mais les plantes aromatiques sont les seules a
en receler suffisamment pour qu'on puisse en rentabi-
liser I'extraction. Ces essences sont enfermées dans
de petits poches, sortes de glandes localisées, soit
dans les fleurs, soit dans les feuilles ou les graines, et
souvent protégées du frottement ou de |'évaporation
par de fins poils. On casse généralement la paroi pro-
tectrice en les soumettant a un jet continu de vapeur
d'eau sous pression : la distillation.

-
e |

Ainsi, pour percevoir'arbme
produit par une herbe aro-
matique, il est nécessaire
d'écraser ces petits réser-
voirs a essence en frois-
sant les feuilles ou les
fleurs entre ses doigts.

la
science de soigner et de
guérir par 'administration
d'huiles essentielles et
I'exigence de qualité est vitale pour garantir la bonne

L'aromathérapie est

conduite de cette thérapie : la provenance des plantes
(agriculture biologique), la distillation & la vapeur
d'eau a basse pression, mode d'extraction qui pré-
serve au mieux la pureté des composants, sont des
gages de leur valeur.

Pour augmenter le rendement, certains n’hésitent pas
a employer des solvants, dont subsistent toujours des
traces, méme aprés une séparation méticuleuse de
ces agents chimiques (acétone, méthanol, solvant
chloré...), ce qui peut expliquer les écarts de prix des
produits en vente sur le marché. On voit donctout |'in-
térét de disposer du maximum d'informations sur
I'origine de ces produits, sur leur mode d'extraction...

Les huiles essentielles se diffusent rapidement
dans l'organisme. Elles ont des vertus
anti-infectieuses et rééquilibrantes tant sur le
plan physiologique que sur le systéme nerveux.
Simplement par leur pouvoir odorant,

elles sont capables de stimuler, de calmer ou
d'équilibrer le corps comme le psychisme.

g



Solubles dans I'alcool ou dans I'huile, elles servent en
usage interne ou externe et se dosent a la goutte prés.
Par voie interne, des cas de brillures, d'ulcérations du
tube digestif ont été relevés chez des patients impru-
dents, qui pratiquaient une automédication fantai-
siste. La encore, plus qu'avec la plante entiére, le bon
sens, l'information, I'avis d'un bon professionnel de
I'aromathérapie, qui établisse le cas échéant un dia-
gnostic sr, sont les clefs de la réussite.

QUELQUES EMPLOIS
D'HUILES ESSENTIELLES
EN USAGE EXTERNE

+ Dans le bain

On en utilise 20 a 30 gouttes mélangées au produit de
bain habituel

Lavande, marjolaine ou mélisse détendent ; lavande,
menthe poivrée, romarin, sarriette stimulent; angé-
lique, camomille, lavande, origan, sauge, serpolet, thym
calment les douleurs rhumatismales et les courbatures.

+ Inhalations

On verse dans de |'eau trés chaude quelques gouttes
de sauge. lavande, origan, thym, menthe ou verveine,
contre les rhume, grippe et bronchite.

+ Sauna facial

Camomille, lavande ou sauge soignent |'acné et les
boutons. Menthe, lavande, sauge traitent les peaux
grasses; camomille, lavande, romarin, les rides;
mélisse, origan, romarin, verveine, les peaux séches.

+ Friction capillaire

On méle quelques gouttes au shampooing habituel.
Mélisse, romarin, serpolet conviennent en cas de che-
veux secs; la lavande, de cheveux gras et de pellicules ;
la sauge officinale ou le thym, de cheveux normaux.

# Frictions

On mélange a 50 % dans de I'alcool a 70° ou dans de
I'huile d'olive.

Contre les moustiques, on utilise citronnelle ou
menthe ; contre les poux, lavande ou menthe.

# Huile de massage

On verse 3 & 5% d'huile essentielle dans un flacon
d'huile d'amandes douces.

Pour un massage tonifiant, on prend romarin, menthe
ou sarriette ; pour un calmant, camomille, lavande,
mélisse ou marjolaine.

# Diffusion par évaporation

Pour mettre a profit leur pouvoir désinfectant et leurs
propriétés sur le systéme nerveux, on dépose une
cuillerée a café d'essence dans une soucoupe, un petit
diffuseur en terre, un humidificateur, un diffuseur
d'arbmes électrique. ..

Seuls ou mélangés, thym, romarin, lavande, sauge,
citronnelle, laurier assainissent une piéce. Marjolaine,
angélique, lavande, lavandin apportent une ambiance
calme. Basilic, carvi, coriandre, estragon, sarriette
créent une atmosphére tonique.

Il est intéressant de savoir que lors des grandes
épidémies qui ravagérent 'Europe dans les
siécles passés, une corporation a quasiment éié
épargnée : celle des ouvriers parfumeurs,

en confact régulier avec les essences de plantes.

Les huiles essentielles de plantes aromatiques sont
employées également dans I'agroalimentaire et, de
méme, peuvent aromatiser des plats cuisinés a la mai-
son. La puissance de Jeur saveur exige de les manier
avec doigté, et ne doit pas faire perdre de vue tout |'in-
térét d'en appeler a la plante fraichement cueillie,
toutes les fois que cela sera possible.






Les herbes fraiches sont au cuisinier et
au jardinier ce que les couleurs sont au
peintre. Au fond d'une assietle ongu
wtilicu d.un massif, comme un clin deil,
elles apportent la@ note parfumée, raffinée,
le.petit grain de fantaisie qui séduit el
chasse la routine et l'ennui.

Nota :

Dans les pages suivantes, vous allez trouver au paragraphe
“En cuisine” des indications sur |’ uiilisafion et la conservation
des herbes qu’il faut comprendre comme suit :

; Résultat médiocre

**  Résultatcorrect

*** Résultat safisfaisant
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Absinthe arborescente

_{Qfa mille des Artemisia

est vaste et les membres qui
la composent sont souvent
vivaces et aromatiques.
Certains sont spontanés,
d'autres exclusivement
cultivés, comme l'estragon
auquel nous consacrons une
&tude spécifique (voir p. 82)
Les Romains, amateurs de
boissons hautes en couleur,
préparaient un vin parfumé
en y faisant macérer de
I'absinthe et de 'aunée.

Les druides celtes la
vénéraient et la présentaient
en offrande 3 leurs dieux.
En médecine chinoise,
on connait depuis toujours
les moxas, petits cénes de
feuilles d'armoise qu'on
briile sur des points précis
du corps, pour régulariser
les flux d'énergie et résorber
les douleurs

Petite absinthe




Artemisia - Jamille des Composées
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L absinthe, breuvage populaire au

i

sibcle demier, fut retinfe des débits
de boissons quand on fit le lien entre
les désordres nerveux éprouvis par
cemnaing consommateurs (éats de

prosiration, hallucinations. &t méme

acces de lolie) et la teneur en

n huile essentielle

En cuisine

Trés peu d utilisations

Les Anglo-Saxons utilisent ['armaoise
pour relever les farces et l'ole

ritie, car elle stimule Fassimilation
des viandes grasses. mais

5a saveur amére &si passée de mode

s

CULTURE

Achat d'une plante en pot :
transplantez au printemps de
préférence

Semis : en caisseltes en mars-avril
Boutures : automne et printemps
Edlat de touffe : sutomne ou début
du printemps

Sol : calcaire, fertile, frais mals bien
drainé

O : rocailles, coussing (Ariemisia
schmidtiana mana, Ariemisia siellariang
mand), jardins blancs

Enirefien : pincez les tiges de temps
& autre, pour structurer la plante et
empécher une floralson qui |affaiblit
sans embellir

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

Bien qu'absinthe et armoise
possedent des vertus
medicinales a peu pris
identiques, ¢'est labsinthe
qu'on utilise pour redonner
du tonus atey Systemes
digestifs perturbés, et
de lappétit auey personnes
nerveuses ou convalescontes,
Elle renferme, par ailleurs,
un principe amer, fatal atx
Pers intestinaiiy, pardasites
banals chez les enfants, Clest
enfin un antinauséeiiy,
preserit contre le mal de mer,
of une infusion efficace pour
contenir les acees de fitere.
(s dex plantes ont
des propricies similaires pour
réguler le cyele menstruel
o atténuer les dotlours
passagores
qui Faccompagmenit.
Infusion : 1/4 de euil. i cafe
pour 1/4 de litre d'eau
bouillante.

Temps d'infusion : 10 mn.

,.;Hmin thi
USAGES
A la maison
Les feuilles séchées dabsinthe

d'aurone ou d armolse arborescente
tlolgnent les mites des armoires

Avu jardin

Les mémes repoussent les parasites
(mouches de la carotte, de l'olgnon
ou des arbres fruitiers), si I'on jonche
le sol de feuilles autour des endroits
A risques

Infusion d'armoise insechicide
Contre les altises ou puces de teme
Mettez 50 g de leullles lrafches

par litre d'eau bouillante Filtrez et
pulvérisez le liquide reftoldi

Industrie

On cultive la petite absinthe
(Artemisia pontica) pour son usage dans
les formules de vermouths

Absinthe arborescenle

LE SAVIEZ-vOus ?
La famillr Artemisia est populaire et connue sous des noms locaux ef variés
Absinthe {Artemisia absinthium) : grande absinthe, absinthe commune, absinthe officinale
Petite absinthe (Artemisia pontica) : pontique
| Armoise (Artemisia vulgaris) : armaise commune, artémise, herbe de la Sainl-lean
Aurone (Artemisia abrotanum) : arquebuse
Génépi (Artemisia rupestris) : aénépi blanc, absinthe des Alpes, absinthe des rochers
Absinthe arborescente (Artemisia arborescens) : absinthe en arbray
Absinthe maritime (Artemisia maritimay) : barbotine, sanguinette
Estragon (Artemisia dracunculus) : estragon frangais, dragon
Estragon de Russie (Artemisia dracunculoides) esrmgﬂn bétard.




f:_l & plantes
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'Snn surnom de fenouil
bitard fait référence

4 sa ressemblance avec son
“‘cousin” méditerranéen
Fraiches, ses feuilles

s'en distinguent toutelois
ar leur saveur un peu
mentholée, moins anisée
que celle du fenouil

Ses graines, connues \'II'.‘HUI.‘-
les temps bibliques

étalent réputées bénéfiques
au Moyen-Age, et

passaient pour protéger
contre les maléfices

des sorciéres. Laneth ligurait
alnsi en bonne place

parmi les herbes magiques
nécessalres aux célébrations
de la nuit de la Saint-lean
celte survivance des rituels
pa¥ens du solstice d'été
Aujourd'hui, la plante fraiche
est un aromate recherché
dans la cuisine scandinave

el slave

CULTURE
Achat d'une plante en pot :

transplantez au printemps. Coupez

la hampe florale, pour empécher

] 1 5
la Noraison

Semis : direct en terre, en lignes
Attendez que la température
extérieure solt supérieune a 5 °C
(levée 1 & 3 semaines) Relaites un
semis en fuin pour une récolte déré

Sol « terre riche, fralche et ensolellliée

00 2 il et lh au tager ou dans
les massifs de fleurs Poldes (ne pas

latsser fleurir)

Eniretion : lilsser quelques pieds
grainer, car laneth a tendance a se
ressemer seul. Gardez des plants
aussi longtemps que possible au

slaves . aneth indwen |Ancthum sowa)
Cullive pour 585 graines qui releven!
les curries ; aneth Dukat, sans doute
le plus parfumé; ancth Mammoth

varete i ot afveioppement
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ZAnethum graveolens - Jamille

des Ombelliferes

USAGES

En cuisine e ralche
L P AL 5 1 iV P
| yorate goulasch hongrols
Eraane ATl i If|
@r i @ 1alg |

4 personnes

Ingricients

1.5 kir il eonrire rovigre,

M) g el petites moules

5 moiy de cogquillos Saini-faccues of fewr corail,

4 [rtilis siilis

{ rt.l

I branche e ovler,
} gt m of vl
Y cefunlotes ennineyes
i Jevaells obe feparser
turw hreinchie ce thagim

I edoni che grirofle, sel

Dvenur

pniere pugmoninete, 8 brins odaneth

hang |

Au jardin

Ses magniliques ombelles jaunes

sttiren] nombie
pes ol

ulminant & 1 50 m

xiliaires, tels que chirys

Préparation

Jaites depouiller les soles par
le poissonnier, gardez les |
Jrarures, Gratiez, larez,
cooilies les moules. Rinees los
coxquilles Sainl-Jacqguies.
Preparez un court-bouillon
arec un litre d'ean, les porgores
de sale et les aromates, JMIER
laissez cuire a petits bouillons
@ courert, 30 mn én courmend
Prelevez 30 petites bovles dans
ler eotereze avee une cuillée
parisienne faites wre soups
avee lo restel. Silrez le cotrt
bowillon, remettes a feu mogen

arec los bowdes de oourgy

durant 5 a 7 mire. Rovlez les
[ilets de sole sur aiwe-mimes,
coite brillant vers Uintérieur, of
maiitienez-les avce des pigues
o1 bais. “!uuru‘ les boniles ole
CONErLre Sl ey, .-l_lrluur * lrx
soles of, par-dessus, les node de
Saint-facegies of lotrs eoraiey,
puis les moudes, Couvres fe
temps que les moules s'ourveent
Ga 7 miv el g les noiy de
Saint:-Jaciues deviennen

blanches. Retirez du Jou,

djoutez une nox de beurre au
botullon. saupeoudres di poigre
ot d'aneth ciselé, et serves

(LSS0,
L]

| ] g
Igophisdes

LE COIN
L"HERBORISTE

DE

Cinfusion de graines est un
fulfh;hrmurn’fr-iur i Hh’ e, g
calme les plewrs nervewy dees

bebes, fait cossor les
rennissements o le hogeet

Elle est bendfigue ausst ane

LResIns ¢t re dlovitent
ballonnenvents ot gaz. Silon
neest pas amateur d'infision,

an peut sirmplerment en
mdcher quclgues graines
Infusion : 172 ewil, & exfe
de graines par 1/4 de litre
el ecins bostiillente
Beire dpres le repxas povie
wre action digestive

LE sAvIEZ-vOus ?

La suragélation préserwe inlacl
Cardme des fewilles d aneth
au détriment, hélas
]

de la présentation. Pour pallier

Cel imconvenient. en miver

incorpore? au plal, au dermier
momen!, de 'aneth surgeld
pour le gotit, ¢t des feuwilles
pour ¢ décor
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plantes

r"_g-_nc'am de I'angélique aurait

pour origine une légende,
selon laquelle I'archange
Gabriel, répondant

aux priéres d'un vieil ermite
lui révéla les vertus de
I'angélique contre I'épidémie
de peste qui ravageait le pays

Cette plante fut’introduite

le, et convainquil
sans doute de son utilité,
puisqu’elle fut parmi les
premiéres herbes médicinales
t s dans les jardins
de monastéres .
Les habitants du nord de ' C aLTuBE
I'Europe consomment ses ? 44 -/ ] 1 ¥ : Achat d'une plante en pot :
: du pain et du ; : - tra ardir !
beurre . i j
Traditionnellement
les Lapons conservent
les poissons en les
enveloppant dans des feuilles
d'ang » coutume justifiée
par des études r ntes
ntrant les vertus
antibactériennes de son huile

essentielle




Angelica_Archangelica - Famille des Ombelliferes

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

USAGES

mme la thubarbe. Pour leur saveur

J
preparent er e Ces Dalor musquée, doUcedtre, on péul en
|

Langdlique est la plante
awex mille vertus, qui réguli
les fonetions internes,
&n cas de migraines, spasmes
nerveiey, douleurs
rhumatismales, elle agit
comme un calmant,
Si Fon mangue d'appiétit,
qu'on se sent fatigud,
enrhumé, ficvrewx, clle stimuls
COPU, FOins, POLUToNS,
intesting, ef contribue d
élimniner les toxines
accrnlées.
. Infusion : 1/2 euil. a eafé de
Salade de fruits a langélique B e e
b O ‘ dans 1/4 de litre d'eau
bowaillarue.
Décoction : 150 ¢ 250 g de
tiges fraiches ou de racines
coupées, Jaissez bouillir

ite. au godt djouter quelques trongons a
incomparabie. remplaces blen la culsson des fruits acides qui y

Ragnent en mq Wl U

Labnes Les leuilles remplacent parfols
celles du céleri dans les soupes et les
En cuisine pot-au-ley
Surpelé *
Déshydraté * Les graines ou les tiges frafches
Supporte la cuisson *** hachées servent & préparer

{excellentes lig

urs et entrent dans

Tules telles que

Préparation |

Préparez le sirop et laissez

refroidir. Lgvez les abricots, doucement 15.mn, filtrez o
pelez piche et poire, coupez versez dans leau du bain
les fruits en tranches ot contre les douleurs
arrosez du jus de citron rhumatismales, Cest un
pour qu'ils ne noircissent remide efficace, dont il ne faut

pas. Lgrez, équeutez cependant pas abuser.
[avez, z

les fraises. Mettez tous les
[ruiits dans un plat ereu,
arrosez de sirop refroidi,
parsemez d'angélique
coupde en bilonnets et
gardez au frais au moins
I heure.

On peut aussi emploger de
Fangelique fraiche dans
la préparation du sirop.
Dans ev cas, brossez la

tige, coupez-la en rondelles,

el cuisez-la dans le sirop a

petits bouillons, pendant LE sAviEz-vous ?

15 mn, a f.ff ””' e, Pour E;Jph\'Hr'! [ dH;ie‘fld‘u:‘.

fﬂfﬂm: r‘t_-fmr’dir. prenez des gants! Le suc frais de
I F 1 "
4 IX 'sOnNes | ‘@ I‘!.J.ﬂl'l surtout au pnnlemp:
y | posséde un pouvoir
Ingre dients photosensibilisant, et son contact
I tige d'angélique confite ou fraiche, direct avec les peaux fragiles peul
I péche, 1 poire, 2 abricots, [ induire des dermatites ou des

300 g de fraises, 1 barquette de framboises,

e e cloques, semblables a celles
la moitié d'un citron.

produites par des briilures au
second degré

S ; p .

Sirap = W0 g dle suwere, 174 de litre d'eai, @
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)'_f 8 plantes

l.(') . 4
lante méditerranéenne
connue depuis la plus haute
Antiquité. elle était cultivée
ens pour
préparer boissons et
aliments, et la Bible en parle
comme d'une denrée si
précieuse gu'elle avait valeur
d'argent. Quant aux Romains,
ils 'employaient en cuisine
particulidrement dans le
mustaceus, gateau “"digestif

a fin des repas. Plus tard

au chevet de Louis XIV

elle figure en bonne plac
dans la composition d'une
sorte de ratafia, le vespétro
censé redonner vigueur

a un roi vieillissant, en proie

de terrib

CULTURE

Achat d'une plante en pot :

transplante u'll fait

Semis :

au bout de 10 jours)

Sol : bien drainé, chaud




Pimpinella_sInisum - Famille des Ombelliferes

En cuisine £ vial pain d'¢
3 = s (1% uit
. s I s it
Industrie
[ | | 5 nl Lingustine SR TS ITE ntaimne [ utilise
almne £ } MY
T -] fu Moye g
M| 5 ins u r
i ie d'anéthol, un puissant stimulant du

Creme brulée a Uanis

(5] personnes

Inorécienis
G penvarses of vonifs,
I Hitre e Teaat,
150 & cle suiery,
65 e e Mafzena

I vl a sovpse dle graines o aris

Sucre on prsecle povr doree

ysLemi YeLX e
pr Wjuer ae 10, £
} & COMMETee ¢
RO N
lans la W '
ATV 11§ 1IN U poy
3 2o, Tak
1 phamaieutigqu
&g SAVEUT SUCH [
jue pour masquer k& golt
dé=zagréable de certaines
préparations
Préparation

Reservez une tasse de lail
Sroid. Chauffez le reste el
Saites-yy infuser lanis

15 min. Silrez, Fouettez le
melangy Jellires d'a Hf.\

el sucere fusqu'a oe guil
blanchisse. Rechavffez I
lait of versez-le dowcerment
sur les covfs en towrnaitt,
Pedayez la Matzena dens
le lait froid, versez dans la
eremie e rechauffes le tout.
Faites cuire a_fou dowy
sany cosser de touwrner,
Jusqu'a ce que la crénm
epaississe (elle e doit pas
bouillir b, Reptirtissez dans
des rennequiins, Metlez au
Jrais. i moment de servir,
saupaicdrez de sucre en
.l'i-rmrﬁ'l ot dorez arvee un for

ou sous le grill du four

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

C'est un exeeflent remmecle
conitre fes ey L troveent
lowr origine dans le stress :
digestion difficile,
ballonnements, surmenagre,
fatigue gendrale
fe prodit suare el f'i'nlﬁi.u'rm
permet d'en consommer
sans ajouter de suer
Infusion : 172 cuil. a cafi
par 1/4 de litre
ol'eane bowatllanie.
Jadtes bowdliv 1 min et
letissez infuser.
Prenez apres les repas.

LE SAVIEZ-vOus 7

L vespetro de Lowis X1V, gu
Iré som nom d¢ erme

on e peul plus descriptifs
(vesse : pet; 1o : A, én ait
S VerTus ainst qud

& ad OF ol resld dans

ur des motif

[ histoire po
aulrement plus grandioses

Il st obtenu en faisant infuser
aans

d' Ombelliferes aux propridtés

de I'alcool diverses graines

digestives et carminalngs
reconnues (voir “Ligueurs et vins

|;'drf:mh":- p. 48-49)

|
/
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f:_;s plantes

Bauilic thal

()n compte une
cinquantaine de basilics
différents, mais tous n'ont
pas |'arbme populaire du
pistou provencal. Leur aspect
est varié : feuilles vertes,
pourpres a noires, minuscules
ou grandes comme une feullle
de laltue, lisses, gaulrées

ou cloquées. Leur hauteur
varie de 20 centimétres & plus
d’'l métre. Une constante
cependant : aucun

ne supporte le froid et les
quelques variétés dites
vivaces résistent mal, méme
en serre chauffée, tant

elles ont la nostalgie de leur
patrie d'origine, les

chaudes contrées de ['Inde
Aprés le détour obligé par

la Gréce et la Rome

antiques, le basilic passa

par 'Angleterre. et ne fut
introduit en France

que vers les XV*-XVI* sigcles.
Selon les lieux et les
époques, il fut paré des plus
grandes vertus, comme des
plus tristes maléfices, tantOt
herbe royale (son nom vient
du grec basilikon - royal), tantiit
symbole de mort ou de haine

Basilic grand vert type “genocese”™

CULTURE

Achat d'une plante en pot :

transplantez au jardin ou en pot dés

fin mai 1

Semis ; en caissettes, au chaud, 3 t mieux sem 1S UN §
partir de mars i de compost bien milr
Boutures : jcunes pousses tendres poté

Sol : terre riche, eau & volonté, mais dans les massifs {surtout le
surtout pas stagnante rouges)




Ocimum basilicum - Famille des Labiées

En cuisine
Surgelé ***
Déshydraté. graines**

Supporte la cuisson, sec ** frais *

e i i '-.j|{|.i!"'

wzarella, les p

passer a labie Frais ou Surge
basilic 51 auss! la base de la sauce
Pistou

La déshydratation modifie son
arome, gul convient mieux aux pot-
au-feu et plats mijolés

L'huile essentielle est prisée en
parfumene; elle entre aussi dans la
composition de certaines liqueurs

comme la Chartreuse

USAGES

A la maison

En Provence, quelques potées de
basilic sur le rebord des fenétres
éloignent les mouches, qui, posees
sur la plante, semblent tomber dans
une léthargle teile qu'il devient facile
de les saisir & la main

Au jardin

Repiquez-en quelques plants au
potager, prés des tomates, pour en
ameliorer la saveur et tenir a distance
les mouches, ou prés du chou, pour
le protéger de la piéride

Basilic fin vert nain

Estouffade d’'agneau au basilic

4 a 5 personnes

I Inorécients

§ gousses dail nourea,
| 4 CHETHONS IOYjEnS,

| échalones,

| 4 tomates bien miires,

I branche de thym,

I feuille de laurier,

I ewail. @ soupe de fouilles fraiches de basilic,

2 cuil. a soupe dhuile, sel.

I kg cdlagneau disosse (dpaude ou ggot),

Préparation
Coupez la viande en cubes. Pelez, épépines el
concassez les tomates. Pelez, émineez ail,
vigrions of échalotes, Réservez une gousse
d'ail. Chauffez lhuile dans une cocotte épaisse
a feu dowex, faites blondir vignons et échalotes.
Ajoutez la viande, romuez, ajoutes lomates,
ail, thym, laurier, sel et couvrez. faissez
mijoter a feu dowe 1 h30 environ, en tournant
délicatement 2 a 3 fois pendant la cuissor.
Lorsque la viande est cuite, retirez les
aromates. Pilez quelques grains de gros sel,
le basilic et la gousse d'ail réservie.
JHors du few, versez dans la cocotte. Nélangez
avee du riz blane ou des pates “al dente”.

La sauce Pistou

Pisiou vert : dans le petit bol d'un hachoir électrique.
mettez 2 gousses d'all épluchées et quelques grains de
gros sel. Hachez grossierement. Coupez en dés 50 g
d'emmenthal, ajoutez a I'ail et mixez encore. Ajoutez &
ce mélange | poignée de feullles de basilic (sans les
tiges dures). Mixez de nouveau. Versez en deux ou trols
fois 172 verre (8 cl) d'huile d'olive, tout en continuant &
mixer, jusqu’a I'obtention d'une sauce épaisse d'un
beau vert. Servez aussitdt tartiné sur des toasts, avec
les pites, ou avec la soupe au pistou (soupe de
légumes & la provencale)..,

Pistou rouge : le procédé est le méme, mais remplacez
'emmenthal par 2 cuillerées & soupe de pignons de pin
Mixez avec lail et le sel, le basilic, 100 ¢ de pulpe

de tomates bien mires. Terminez en liant la sauce avec
environ 4 cuillerées a soupe d'huile d'olives

de camphre .

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

Linfusion de basilic est un
calmant du systéme nerveiiy,
conseillée contre les migraines
ou les insomnies consecutives
a une jowrnee particulierement

stressante. fa plante a, en

otitre, un el pouroir anti-
infectictee qui'on la conseille en
bains de bouche contre les
aphtes, et en infusions contre
les désordres intestinatiy,
Dans Vimpossibilite de
preparer wie lisane, rous
pourez macher quelqies
Jeuilles crues. Infusion : 172
cuil. a cafe par 1/4 de litre
d'vau bouillante. Décoction :
pour bain de bouche ou pour
bain relaxant (@ méler a eau
de la baignoire). Mettez 100 g
par litre d'eair, laissez bouilliv
10 mn avant de filtrer.

LE SAVIEZ-vOous ?

Le genre Ccimum dispose

" une palette de senteurs qu'on
n'imagine pas. parfois difficiles a
marier avee ume quelconque
préparation culinaire. Par
exemple, I'Ocimum viride, dil
Africain, dégage une odeur de
térébenthine: 'Ocimum
basilicum cinnamomum, de
cannelle; 'Ocimum
basilicum citriodorum, de
citron . 'Ocimum basilicum
glycyrrhizum, de réglisse;
I'Ccimum kilimandsharicum.,
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Les plantes

!E_I"I’ml "bourrache” a deux
origines possibles :
Abu rach (pere de la sueur)

en arabe et parrach (courage)
en celte. Cette seconde
interprétation

est-elle & rapprocher

d'un proverbe anglais qui

dit : “Un jardin sans
bourrache est comme un
CCBUr sans courage.”

Les deux origines renvoient
au pouvoir de cette herbe
sur le rein : elle l'aide a
éliminer les déchets, par la
transpiration d'une part, et
d'autre part, selon de récents
travaux scientifiques,

incite les glandes surrénales
a produire de I'adrénaline
{hormone, libérée lors d'un
stress, qui accélere le rythme
cardiaque, augmente la
pression artérielle et dilate
les bronches, donnant un
coup de fouet & |'organisme).

CULTURE

Achat d’une plante en pot :

transplantez au jardin dés l'achal

Semis : en place, & lautomne ou au
printemps.

Sol : meuble, frals, enscleillé, bien

drainé

OO : au potager ou dans un massif

de fleurs

Entretien : les graines perdent assez
vite leur pouvoir germinatif, mais

se ressement facilement. Celte herbe
ne demande aucun soin. Arrachez-la
en [in de vie, une [ois les graines
tombées, mais avec des gants, pour
ne pas étre meurtri par les polls
piquants, composés de silice, que
portent les vieilles plantes
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Borrago officinalis - Famille des Borraginacées

En cuisine Au jardin

La bourrache passe pour " donnes
yle 3 SES W n lafr '
& Chou (vesr " Pateles
y i85 '.u'..;_ 5
[ in abeilles rechoerchent le nectar de ses
} li nes feuille fleurs. Sur le tas de compost. elle s -
ol I aur nvilise de bienfaits avec la consoude L E COIN DE
¢ rafratchissants neomk Ses feullles pollues retiennent L S H ERBORISTE
les gouttes de rosée ou les cristaux
f 5¢ | de gelée blanche, et créent. par
! &5 premiers matins de printemps fa bowrrache contivnt
' fu wver clicle dune rare élégance du nitrate de potassium qui,
i TICTOS. N on exeertant e rein, enlrein
ERIGAE une suecwr abondanie of
lait un comnlément alimantalse d wne épuration de organisime.
ines feuille On la recommane en

particidier dans les cas
de rhuweme, bronehite, dans
li nﬁa TIres ¢ Hrpl'it'n' 5
rougeole, scarlating, ou
dans les maladies de peau,
Fherpes notamment.
Infusion : I cuil. a cafe de
Nlevars pour 149 de litre d'ean
bouillarnie. Les flevrs fraiches
doivent étre rapidement
infusdes ef aussiton bues, si on
vewd conserver sa belle coulewr
bleve a la tisane.
Decoction : 1 cuil. a soupe dy
plante entiére pour 1/4 de litre
d'ecur. Courrez ot laissez
bouillir dovcement 5 a 10 mn
Uaction de la plarit
enticre est plus puissante g

colle de la flewr).

LE sAviEZ-vous ? |

—_—eeeeeee

] ] | | i SIRCE d BELS &n aVideEnce
FHleurs de bourrache confites au sucre bt

s vertus de Chuile extraite des

araines de bowrrache. Celle-ci

4/5 personnes Préparation | contient de Facide gamma
Ramassez les flours par tlemps sec. Battez logérement un linoléique, un acide gras essentiel
blane d'aeuf. Trompez-y complétement les flovrs. Disposez-les | PreciciX, qite Roire Organisme ne

Ingrédients
I blane d'oauf,

stsere senonale,

L il pas sunthétiser. Lhuile de
sur une grille et saupoudrez-les totalement de sucre. Placez A = e YR I

A bourrache préserve la souplesse
it Fefrigeraleur g fqrus Jours, retourmez dix e lles sont

| et la jeunesse de [épiderme, se

flewars de bowrrache fraiches stches d'un colé, saupoudrez de sucre e remettez au frais. | prend sous forme de gélules ou
fes fleurs confites se conservent en bofte hermétigue a Uabri | s'appliaue directement sur la
de la lumsicre plusieurs maois, L peau. Comme elle s'axude vite
fe méme procdee s'applique aussi awex fouilles de menthe, migux vaul Facheter en
miclisse, vorveine, estragon, qui gardent ainsi ,l“”.‘."";“”. el minidoses, a tenir @ l'abri de la
lewr saveur, of décorent les desserts. . lumidre
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f'_p & plantes

Grande camomilla

ste diverses sortes de
camomilles, mais trois
d'entre elles ont en commun
vertus médicinales

onnues depuis |'Antiquité

sont la camomille
romai yu camomille
officinale (Anthemis nobilis)
la camomille matricaire

momille allemande
{Matricaria recutita), la
matricaire blanche ou grande
camomille (Chrysanthemum
parthenium). La camomille
allemande est spontanée
dans presque toute |'Europe,

Matricaria reculita est par
nommée camomille bleue,

ce qu'elle produit une

sence d'un bleu intense
virant sur le vert en
vieillissant, alors que
de Anthemis nobilis, bleu
péle, a tendance a brunir, Carnomifle romaine a fleurs doubles
Dans les pays anglo-saxons
on fait des pelouses avec CULTURE Mﬂfﬂd'TFC : printemps. €1é

Ce e romaline
e camomille résistante Achok P st s i :
ement (Malricaria transy
suaveolens “Treneague”)
qui ne présente pas
d'intérét thérapeutique et
supporte mal la chaleur
climats méditerranéens




_Anthemis nobilis,
Ylatricaria recutita, Jamille
Chrysanthemum parthenium

des Composées

= % "
En cuisine Au jardin
surpelé nor >Si on la cultive & odté d'ume plante
Déshydraté ** mal portante, elle passe pour capable
Suppone | culss de lui redonner du tonus; sur
Y at d I le tas de compost, plantes entidéres
L n 4 ol feullles sont blenvenues
1 ! peu de car ¢lles activent la décomposition
DOt
pou
| Irangipa
J
i ]
il L
nofu

Ciranele exrnonille

lei en semis spontands

Péoches blanches a la caimomille

4 personnes

Inereddienis

172 bowateille de nisont
Becavirrses-cle-Venise,
Jrontigman.), 50 g dv sucre,
Si l”rﬂl rirs oo caarnemrraddie
roanieiine fa doser sefon
e on appreoie, ol s,

LN eertaiig arnerim, |
i piches blanchos mogennes. |

u‘"l'flfaru'r.inru.'
Jaites ticelir le musea,
jetez-y les flovrs de
camomille. Courres, laisses
sur few tres dowx pendant
30 mn, faites ticdir, filtrez
¢t sucrez. Pelez les peches,
coupez-les en detwy o |
en tranches dpaisses, versez
le vin titele sur les fruits.
Mettez a rafraichir
2 hewres arant de servir,

LE SAVIEZ-vOus ?

La camomilly allemande esi appricide, depuis [Antiguité, pour combattre les troubles typiguement [éminins

douleurs dis reoles. sautes d humeur lides aux bouleversements hormonaux de la périménopause M
Préparation : plongez | cuil. d café de fleurs dans uneé tasse d thé d eau bouillante. Laissez infuser 30 mn, filtrez
En cure de 3 semaines, lous s 2 mois si nécessaireg - une tasse le matin @ jeun, une avanl le déjeuner ¢t une
le soir. ume heure avant de se coucher L |

Carnvornille ronvicine
a flevirs simples

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

Une infusion trés ehaude
suffit sotrent pour couper un
rhwame ou vendr a bout de
nugraines el ner ralites
tenaces. Prise avant les repas,
elle stimule la vesicule bilicire
ot reclonne ol l“u,‘l.lk (1
Ne faites pas woutefois de et

prolongée ear si la camomille,

onire aulres proprictes, st un
antispasmodiguie, elle peut
aussi provoguer d hatie dose
des spasmes intestinaiiy.
En usage externe, linfusion
s‘emploie en compresses sur
les ey, contre la
conjonctivite ou les

inflarmmations des paupicres,

fa decoction de fleurs de
camomille allemande,
employee régudicrement en
derniére ean de rinpage,
éctaireit les chevere bloneds

Quant a huile de camomifle,

elle est efficace en massagy
contre les bridures, coups de
soleil, rhumatismes.
Infusion : 3 a 5 flecrs par
174 de litre el'vau bowillanie.
Caissez infuser.
Décoction : 70 g de flevirs de
camomille allermande
pour | litre d'eau. Faites
bouillir 20 mn.
JHuiile : 50 g de fleurs
de camomille romaine,
1/2 litre d'huile d'olive.
[aissez macdrer 2 heures
au bain-marie.

b, -

e
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J',_-* plantes

(Jn appelle aussi le camvi
"anis des Vosges" ou "cumin
des prés”, et ses graines

au golt frais, légérement
mentholé, n"ont rien

de commun avec celles

du cumin, épice orientale,
sinon l'apparence, |l croit
spontanément dans les
prairies calcaires a partir

de 200 métres d'altitude
sauf dans le sud et

l'ouest de la France,

Au Xl siecle, le carvi était
trés prisé par les Arabes

qui concoctaient une recette
aphrodisiaque en mélangeant
ses graines avec du miel

el du poivre. Moins
poétiquement, celles-ci
donnent aujourd hul une note
agréable aux fromages
vosgiens, munster et gérome

CULTURE

Semis : semez e

septembre

le courant d

Il faut arracher les plantes et les

5 dre téte en bas dans un local
per lorsque les




Carum carvi - Jamille des Ombelliferes

En cuisine

Surgelé nor

Déshydrate. graines ***

Supporte la culsson, graines ***

Les jeunes leuilles crues agrémentent

es salades, mals leur saveur n'a nen

de remarquable Les racines charmues
ressemblent & celles de la carolte
sauvage et sont comestibles, cuites

SUTMCUL VS RIaimies

ise aussi dans la préparation de
s, dont le lameux Kimmel

¢ de 'Est

USAGES

Pain d’épice a lancienne

G personnes

Ingrédients

100 g de flocons dlaroine,

70 g de farine,

125 & de raisins sves,

100 g cle sucrv o,

200 of el lait,

2 teufs,

4 euil. d soupe d'huile,

172 sachet de levure chinvigue,
3 el a caft de graines ds
eurvi, 2 cwil a cafe de graines
de coriandre, 50 g de notx
hachées grossiérement.

Préparation
Concassez les graines et
midangez loies les
ingrédients, sauf la levure.
faissez reposer un guert
d'heure, puis incorporez
la levure tamisce. Malaxez
bien. Versez dans un
maoule a cake de 24 em,
tapisse de papier ctisson
ou d'aluminiunm beurre.
Jaites euire a four dowy
(th. 4! pendant 45 mn puis
a feu plus vif (th, 6/ encore
15 mn. gttendez quo le
gdieau ait refroidi pour I8
démouler et servez
reC wne crerne f"lg’f{"‘s{,

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

Bien que les feuilles seches
constitient wne tsarne
digrestiv?, on leur preferc les T
graines, plus aromatigues.
Cinfusion, prise apris le
repas, facilite la fonetion
digestive, lutte contre les
ballonnements et ladrophagie.
On extrait des semences une
huile essenticlle qui aromatise
les bains de bouche
of que les parfumeurs
emploient également dans
leurs formulations.
Infusion : 172 euil. a cafe
dle graines pour
174 de litre d'ean,

LE SAVIEZ-vOous ?

Les grainegs de carvi permellent

de réaliser de pelits amuse-

aueule vite faits, a Fhewre de
lapénitif - passez rapidement a la
poele une cuillerde @ soupe de
graines, pilez-les grossidrement

et mélangez-les & des portions de .
fromage fondu et un peu de
beurre. Fagonnez des bouleltes,
roulez dans du fromage ripé ou
des mietles de biscuils apéritifs. |
Mettez au frais avant de servir |
ou, plus simplement, tartinez

sur des loasts I

/




f_g'x plantes

Celori perpétuel ou livech

f;a_célerl vivace ou ache des
marals (Apium graveolens) et le
célerl perpétuel ou ache de
montagne (Levisticum officinale)
sont tous deux qualifiés
de “céleri” en raison de leur
arbme, mais c'est le premier,
l'ache des marais, qu'on
reconnait comme |'ancétre
de nos céleris actuels. Cest
lui aussi qui possede la
saveur la plus proche de la
plante cultivée, alors que
celle de I'ache de montagne,
plus personnelle, se doit
d'étre utilisée avec doigté
Dans certaines régions, on ne
désigne la liveche que sous
les noms d'herbe & Maggi
ou d'ardme Patrel, marques
commerciales anciennes
de concentrés d'ardbmes,
en référence sans doute
a la puissance de sa saveur

Digrats
COLISTS
par la
cheriille
cle la
motechs

du ecleri
LN

Célevi vivace ou ache des marais

CULTURE

Achat d'une plante en pot :
transplantez dés I'achat

Semis : au printemps en caissettes
Eclat : a0 printemgps,

seulement pour la liveche
Entretien :

la liviche est plus rustique et crolt

spontanément jusqu'a | 800 métres
daltitude elle disparait I'hiver
réapparail aux beaux jours, et ses
graines germent d'autant mieux
gu'elles ont connu une période de
froid

Le céler!, plus méditerranéen, est
vivace sous les cleux cléments. sinon
on le traite en bisannuel. Au besoin,
on le protége sous une cloche pour
récolter des feullles pendant la mornte

saison. Son nom d'ache des marais
souligne son penchant pour les zones
humides, méme salées. ol il crolt
spontanément ; s'il semble dépérir
aprés la floraison, ne |'ammachez pas

il va donner naissance a de nouvelles
rosettes de leullles autour du
pled-meére. Si I'on ne récolte pas les
graines, mieux vaut d'ailleurs
I'empécher de fleurir en coupant les
tiges florales




Apium graveolens,
[evisticum officinale

Jamille des Ombelliferes

En cuisine
Surgelé ***
Déshydraté **
Supporte la cuisson **

On cistle les feuilles fraiches de

céleri dans la sauce a 'and

USAGES

salade frisée Alouldes aux soupes de
|égumes, polées, pot-au-feu

elles en enfichissent la saveur Les
graines, pilées et mélangées

a du sel, constituent le sel au céler|
servi avec les |us de tomate

La liveche, dont les tiges peuvent

€tre confites au sucre, comme
celles de l'angélique, est
Indispensable dans les soupes
rustiques (soupe verte, soupe
au chou), et dans la crigue d lapt
galette de pommes de terre
émincées et cuites 3 la podle

N

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

Céleri vivace of edleri perpdtuel
sont tous dewx diurctigues,

mais c'est a lache des marais
qui'on attribie le plus
d'efficacite. fg jus extrait de la
plante, tout comme le jus du
eleri-branche cultive, aide
a combatire certaines formes
dobesite ot do eedlulite ;
ses vertus divurdtiques
stimulent e rein ot entrainent
une meillewre dlimination
dles déchets.

Racines et graines de livéche et
graines de oéleri, prises en
infusion, sont efficaces en cas
de digestions pénibles. mais
leur efficacite face awer
problémes de rétention d'eau
est telle qu'un usage prolongy
risque e fatiguer les sujels
aux reins fragiles.

I sue de la liveche, toul
cormme colui de langdligue,
posséde un pouvoir

‘ photosensibilisant.

Soupe verte a la liveche
G personnes

Ingredients

3 pommies do rr IMOERIe coupees (1 MOreeay,
I petit bouguet de persil, 1T bouguet de confel,

I poignice de feuilles doseille, 1 poignde de feuilles de
salacle ou de vert de bettes ot une branche de leeche,

Préparation
NMettez tous les ingrédients dans 1,5 litre d'eciu
salee, et laissez cuire a petits bouillons trois
quarts d'heure & courert. Passez au moulin a
legumes pouwr diminer les fibres et miver.
Presentez avee des erottons grilles of de la eréme
Jraiche,

Confit de légumes
aux feuilles de céleri

|
Preparation
farez of émincez tous les lénumes : les poivrons LE SAVIEZ-vOus ?
en dewy puis en fines lamelles, les courgettes
ent ronclelles, les aiiby reines en deiy puis en On attribuail autrefois au céleri
rondelles. Pelez et eerasez les gousses daill des vertus aphrodisiaques lefles
(Otez les fils dles eotes de ocleri, lavez-les el que, chez les Gallo-Romains, il
coupez-les en batonnets, Allumez le four a th. 4. S';'—'mdhm_l ks des m:f:m"';’
: i : clos neie serbes for
Chauffez un peu d'huile dans une poéle ot faites cosss. D andns ihire
. j allusion a cette réputation
revenir scpardment courgeltes el aubergines. - Pl iy p
| i " b Si femme savait ce que céleni
| Saissez cuire ensem o POIIONS, oignons, _ fait @ [iomme, elle irait en
tamates, sel, thym, ail et bitonnets de offert. ‘ | chercher de Paris @ Romie
| Tassez les ligumes dans la cocotte on couches Ou encore - “Si Fhomme savail
S aia T TR 6 personnes r B s
ou, pour une jolie présentation, alternes effet du céleri, il en remplirait
ranches de courgettes et daubergines avee le Ingredients son courtil |petit jardin|
mdlange poivrons-tomates. Posez les feuilles de 3 oignons emineds, 2 gousses d'ail, Plus prés de nous. une vieille
eeleri par-dessus en appuyant un pew. 1/2 poicron rouge, | 2 poirron rer, "_Wrﬁ-""f'" F’"’"""F‘”" Vas a
. = 4 tomales miires, peldes of (pipinées, | F'api?” permettait de demander
Courrez la cocolle, mettez au four a th. 5 pour . g SR | ’
= ) ol i o 2 covrgrdtes mogennes, 3 petiles auberging | a wnt homme. sur le ton de
| 2 .'mrfrx. Servir chaud, tiede ou froid, dans le plat 5 pincees ,&{::h_a.pn}-{ ml':. € ol dTlt:lj,l,._ la plaisanterie, il hoorail |
. e R .
de cuisson. 2 oilew "'." oflert, 3 branches o n‘l;n riveire, | toujours les dames
sel of poivre. | |




.E_r-.! plantes

[‘é_:_; Grecs avaient baptisé

le cerfeuil : “feuille qui réjouit”,
peut-€tre parce que son
suc frals exerce une action
bienfaisante sur les troubles
biliaires et I'insuffisance
hépatique. Les Romains
avaient sans doute remarqué
sa saveur délicate, car ils
I'appréciaient en tant que
plante potagére, méme

si la variété qu'ils employaient
était différente de celle

que nous connaissons

Subtil, son ardme supporte
mal la chaleur; il convient
donc d'ajouter le cerfeuil,
ciselé, au dernier moment sur
les plats

Cerfeuil musqgud
Myrrhis odorata)

——=—=-—-—==

€ cerfeul

Corfeuil commun [elnthriscus corcfolium)

CULTURE
Achat d'une plante en pot :
transplantez au printemps

Semis : en place, en lignes, de
l'automne au début de I'été

Sol : riche, frais, partiellement
ombragé

0% : bordures au potager Potées &
I'ombre (ne pas laisser fleurir)

Autres variétés : Murrhis odorata ou
cerfeuil musqué, plante vivace, a
saveur suave et anisée; Chagrophyllum
bulbosum ou cerfeuil bulbeux, & racine
sucrée comestible

Entrefien : la meilleure solution est le
semis, car les plantes achetées en
pot sont souvent dgées el montent
en graine sans avoir donné beaucoup
de feuilles. Si les semis fleurissent
prématurément, ils soulfrent

74

probablement de soif ou d'une
fertilisation insuffisante

Laissez quelques plants grainer
ils se ressémeront ici et |a
d'année en année, sans qu

ayez a intervenir. Dan
conditions, on proci

4 coupes $ plantes
Les graines de cerfeull musqué
et bulbeux doivent étre stratifiées
dans du sable & l'automne pour
germer cormectement

sur les m




Anthriscus Cerefolium - Famille des Ombelliferes

USAGES
En cuisine Une grosse poignée de feuilles
Surgelé *** [raiches, londues dans du beurre et
Déchydraté * cuites avec quelques dés de pommes
Supporte I cuisson * de terre et de I'eau salée; puis

mixeées, constituent une soupe
rapide, saine et golteuse, qu'on peut
agrémenter d'une culllerée de créme

ussi intéressante

J& pour 5a leneur en

ok fratch
iine C On la parséme \ralche
sur les salades de pommes de terre = .
ol de haricots verts, les pois AU |r.|rc||n
eourmands juste assaisonnés dune il est bénéfique aux laitues
nolx de beurre frals, ou les ceuls au mais néfaste aux radis
bacon du petit déjeuner (voir “Plankes compagnes *, p. 38)

L

Goujonnettes de saumon
en coulis de cerfeuil

4 personnes

Ingrédients

4 ,NII'J-\‘ li‘( KL NATE,

une botte d'asperges reries,

I cuil. @ soupe de eerfeuil ciselé,
2 cuil. a soupe de erime fraiche,
172 pitron,

Préparation
Epluchez les asperges el
reserves los pointes sur
5 em. Coupez le reste en
trongons, faites-les cuire
deans un peut d'eau salée.
Penclant ce temps, coupez
les paves de savmon
en lanitres épaisses,
rrosez du jus de citron,
Jaites cuire a la vapeur
les pointes d'asperges

ot le saumon, environ

10 minutes Passez au
mixer les quetics
d'asperges cgnuttdos,
miélangez arec la creme
Sraiche et le cerfeuil,
MLYCT d ROUrediL.
Repartissez poisson ef
pointes d'asperges dans
chaque assietie, nappez de
sauce, decorez de pluches
de cerfeuil.

Giraines de oorfoud musdgu

LE COIN DE
L"HERBORISTE

[pin des repas, linfusion de
[euilles fraiches exerce une
action favorable sur la sante
dles gouttewey of des personnes
au foie fatigud, Jpres les
repas, celle mene lsane a un |
effet diurétique, et est de ce fait
reconmancdée en cas di
Fegine amaigrissant.

En usage externe, la décoction,
en t’!h‘llpn’-‘i‘iﬂfﬁ.
dccongestionne les paupiéres
gonflées et irritées.
Infusion : 12 a 15 brins dans
174 de litre d'eau bouillante.

LE SAVIEZ-vOUuS ?

Diane de Poitiers gardait
jalousement le secrel de son teint
de nacre; elle ['entretenait, dit-
on, griice i une lotion au
cerfeudl. Utilisée matin el soir,
celle-ci préserve des rides,
dclaircit le teint et allénue les
laches de rousseur. La recette es
la suivante : jetez une poignée de
feuilles fraiches dans 50 ¢l d'eau
bouillante. Laissez bouillir

3 mn, retirez du few et couvrez
Laissez refroidir, filtrez et

gardez trois jours maximum '
au réfrigérateur.

"




f:_rs plantes

Ciboidetie

f,g nom de la ciboulette
(Allium schoenoprasum) et
de la ciboule [Allium fisolum)
vient du latin caepula
(oignon), qui décrit bien
'odeur qui les caractérise
La ciboulette se pare de
surnoms différents, selon
les régions de France.
phénoméne révélateur de sa
grande popularité. Pourette
ici, fines herbes ou herbes
fines ailleurs, appétit
pour les uns, civette pour
les autres, elle a laissé
s0n nom au civet qu'elle
parfumait autrefois

La ciboule, aux bulbes
renflés, peut étre rouge

ou blanche, la premiére

se distinguant par une
saveur plus proche

de celle de |'échalote

i
[ 4

que de la ciboulette / o TR s 1 S

CULTURE
Achat d'une plante en pot :

transplantez dés |'achat

Semis : en place, ou en godets (pour
faciliter les premiers désherbages)
au printemps

Division de touffe : au printemps
Sol ; frais. humide, méme lourd et
argileux

la cioouletle el la ctboule

Cit il, cibx

au golt dail

Entretien : les graines, si elles so
stockées dans un lieu trop sec ou
chaud, perdent vite leurs facultés
germinatives. Mieux vaut les semer
aussitdt aprés la r 3




Allivum schoenoprasum

Allium fistulosu

n

Jamille des [iliacées

En cuisine
Surgelé ***

Déshydraté *

Supporte la cuisson **

Cest un assaisonnement de cholx
pour les salades vertes, de
concombres, caroltes ou pommes
de terre. Battue avec du fromage
blanc salé et poivré, C'est un
délice sur des tranches de pain

USAGES

pour omelettes et aux ceuls cocotte

cuits dans des ramequins individuels

avec un peu de créme fraiche
Les bulbes de la cihoule ont & peu
prés les mémes usages

Au jardin

fraisiers les protégent des maladies
cryptogamiques

de campagne grillées
Ciselées, les tiges de |a ciboulette
s'incorporent aussi aux préparations

Des touffes de ciboulette plantées ay
pled des rosiers ou entte les rangs de

4 personnes

Ingrédients

3 grow anticlais,

2 piboulex

a dlcfant, des cibwttes),
6 arifs,

sel, poivr,

bewrre ¢t huile.

Préparation

Epluchez les artichauts : enlevez les feuilles coriaces du
pourtour et coupez la partie supéricure des feuilles les plus
tendres. Partagez en dewx ot oter le foin. Raccourcissez les
(jueuies, coupez-les en rondelles, ef coupes les coours en
grosses lamelles. Faites revenir les legumes, dans une podle a
Jeu dowx, avee une nox de beurre et une cuillerée a soupe
dhiile, die sed et du poivre. Mouillez de 3 cuillerces a sOupe
d'eau ¢t laissez cuire a demi couvert 10 mn, ‘Battez les oeufs,
ajoutez les ciboules nettoyées et coupées en fines rondelles,
rersez sur les artichauts. Remettez sur few dowy, courrez or
laissez prendre Fomelette.,

Emincé de mignon de pore et ciboulette

4 personnes

Ingrécients

350 g de filet migmon de pore,

172 boite de grormes de soja,

2 cuil. a soupe de sauce soja,

I cuil a soupo de vin blane,

172 ewil a caft de gingembre frais rapy.
2 ewdl. & soupe de ciboulette ciselée,

une cuil. a cafe dlwile, sel, poicre.

Preparation
Coupez la viande en lamelles treés fines
lau besoin, mettez-la auparavant 30 mn au
congélateur pour la raffermir) et faites
mariner dans une terrine avee gingembre,
soja et vin blanc. Melangez. Faites revenir la
riande dans lhuile chaude, dans une grande
podle, en remuant sans cesse pendant 5 mn.
Gardez la viande au chaud. ‘Dans la méme
podle, faites sawter les germes de soja; '
arrosez d'un trait de sauce soja, remettez
la riande, parsemez de ciboulette, mélangez,
SEIVET aussilo. “

Hlour do ciboule

N

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

g plante n'a pas a
proprement parler d'usages
medicinawx ; on lui attribue

cependant des vertus
aperitives ef digestives, ¢ une
valeur dictétique due a sa
grange richesse en
vitarnine C. Ciboule et
cibouldette sont parfois mal
tolérées par les estomacs
diélicats, Lforsquelles sont
cuites, elles ne présentent plus
cel inconrenient.

LE sAvIEZ-vOus ?

La ciboulette fait partie avec le
cerfeuil, Festragon et le persil du
miélange “fines herbes

largement utilisé en cuisine pour
préparer diverses sauces
rimoulade, tartare, béarnaise
ravigote

B




a Cl
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Ji_t\ planies

( )ﬂ appelle aussi
la citronnelle : schénanthe
ndorant ou lemon-grass
s s commune dans
sgions tropicales d' Asie
dont elle est originaire
elle est aujourd hul cultivée
aussi bien en Amérique
du Sud qu'en Afrique noire
ou en Californie, car c'est
une plante frileuse. On peut
I'at®imater au sud de la
France et. si la touffe est
bien protégée, la citronnelle
repousse |'année suivante
a partir de mai-juin
De nombreuses plantes
aromatiques européennes
sont surnommeées a tort
“citronnelle” (mélisse,
aurone, thym citron, verveine
entre autres), par affinité
d'odeur, mais les seules
4 mériter ce nom sont bien
les Cymbopogon

CULTURE

Achat d'une planie en pot :

transplantez en terre ou en pot

Eclat de touffe :

du printemnps a lautomne

X ou limoneux

tronnelle

ON 2 en toulfs

jardin. en

5, dutre
odeur de citron
Entrefien : s
citronnelle ne fl
plante au jardin, en 5




Cymbopogon citratus - Jamille des Graminées

USAGES

Industrie Avu jardin

En cuisine
wurgelé non Déshydrate L huile essentielle de atronnelle ser Quelques polées disposées prés de |

Sypr P . P

[ . "
I i lisine as) En écraser quelgques leullles frakches
il t fibreus sur [a peau protege des moustiques
l i s [ [ | % 1
e (4 L
! i's i WL

Boeuf sauté aux pousses de bambou
a la citronnelle

Preparation
Préparez la marinade.
Coupez le boouf en laniéres,
laissez mariner dans la
SAUOE AL oINS un quart
d'heure, dgouties ot faites
revenir dans un peu
d'huile, dans une grands
podile a fou assez rif, in
remuant plusicurs fois
(L nclant i fqlus irLiles.
Quand la viande est cuite a
point, arvoses d’un pec di
marinade, chauffez ot
presentes avee des polsses
de bambou, richauffoes
aree une noisotte de bevrre.

4 personnes

Ineredients
3000 g cle filet de beorufl

Merrinadi

1/2 bulbe frais de citronnelle coupé en tranches fines ou broyd,
1/4 de evail. a1 mfr de gingembre frais rapr,

6 cwil. o soupe de sauce soja,

3 owil, & soupe e vin blane s

DE

LE COIN
L'"HERBORISTE

fa citronnelle fait figuare de
Pete o e en herboristerii
tracditionnelle ; on la eonnait
SUFTOUL i 808 USAges
ctilinaires. Pourtant, linfusion
l‘!l' -‘Hl”" X [l"“r’f xfn “'I‘“'l'l"l‘ll &
hieny plus aromatique que la
tisane e ﬁ!u.‘.‘rh est digestive
ot diurdticue. Sa saveur
citronnee, due a la presence
de citral dans la plante,
on fait une boisson
apprecice apres les repas,
(huile essentielle est emplogyda
conire les
dovlerrs rhwmatismales
ot les lumbagos,

LE SAVIEZ-vOusS ?

En Asie, la citronnelle est une
herbe tris populaire gu'on trouve
sous diverses appellations - en
| poudre, sous le nom de sereh
spicialité indondsienne ; ou sous
| forme de racines, le Tching-Tong

| chins

/




plantes

!g_f 2uille fraiche de
la coriandre est aussi prisée
que sa graine ronde,
au parfum épicé. Déja, Pline,
dans son Histoire Nalurelle,
au premier siécle aprés
|.-C., l]a mentionne et fait
I'éloge de la qualité de la
coriandre d'Egypte
Sl son nom, du grec koris
{punaise), confirme 'odeur
iale la plante fraiche,
il serait dommage de négliger
cette herbe & la saveur
délicate lorsqu'elle est mélée
aux aliments. Les cuisines
asiatique et nord-africaine en
font un abondant usage, au
point qu'en Thallande ou au
Viet-Nam, on en dispose des
plats entiers sur les tables, en
guise de salade

CULTURE

Achat d'une plante en pot :
transplantez en terre au printemps
Semis : au printemps ou en automne
en place
Sol : fertile, frats, chaud
O : au potager, |ci et [& dans les
massifs hauts, Potées (ne pas laisser
flewrir)
Entrefien : dans les pays ménidionaux.
la coriandre se séme & I'automne
pour une récolte de feullles dis
février En position de stress (manque
d'eau, d'engrais ou froid), elle monte
en fleurs trés rapidement. ce qui
explique que les plantes cultivées en
pots fleurissent plus pr
que les semis faits au jardin ;

seules les feuilles fraiches
motivent sa culture, il faut couper
les tiges llorales dis leur apparition
Les semences tombées au sol
se ressément spontanément en
climat méditerranée
Les parasites sont friands de ses
graines; |l faut donc les sécher puls
les garder & I'abri

[‘a coriandre




Coriandrum

Sativum - Jamille des Ombelliferes

En cuisine

Surgelé leuilles

ew

son feuilles **

lles fralches, dites

de conandre, persil chinois ou

encore persil arabe, ol |[.L=.| ¢

Chaussons au hachis d’agneau
a la coriandre

USAGES

Ciselées, elles sont incorporées aux
préparations, de prélérence juste
avant de servir. On en parséme les
soupes chinolses, le riz cantonnais
les soupes marocaines (chorfa), et on
les méle & l'agneau haché avec lequel
on prépare les bricks ou les boulettes
(kaftas). Les graines entidres ou pilées

4 personnes

Ingrredionts

F odgmons moyens,
1/2 poirron rougr,
24 amandis hachiées,

1/4 de cuil a café de cumin,

! rowdean de pate fewillette dalée,
300 g d'épaule d'agneals maigre hachés,

2 pincées de piment en poucdre,
2 euail. o sowupe dhuile, sel, poirre.

Pour dorer : 1 jaune d'euf, 1 cuil a soupe de lait,

2 cuil & soupe de feuilles de coriandre cisclées,

font partie des épices de base de la
cuisine orlentale - poulet au riz et aux
poivions i la turque, champignons
ou OIgnons A la grecque, Couscous
Ses semences entrent également
dans des lormules de liqueurs
composées digestives, telles l'lzara
ou I'Eau de mélisse des Carmes

Préparation
Mettez la viande dans une
terrine darvee les épices, le sel,
les amandes, le poivron
COUPE e tres petits dis,
Chauffez Uhuile dans une
poile, faites revenir les

oigmons finermenit hachés

2 min sans dorer, en |
tournant sans cesse, puis lo
paivron, et enfin la viande,
an l'émiettant bien avee
dewr fourchettes, Hors du
Jeu, ajortez la eoriandre,
mélangez. faissez refroidir.
Mllumez le four th. 6-7),
Dicoupez dans la pan
dewee grands corcles (tracez
les ronds a laide d'ure
assictle retournmie,
Repartissez la farce sur
une moitié de chague rond
et repliez pour former les
chaussons. Collez les bords
a l'eau. Déposez sur une
plaguie antiadhésive,
Bacligeonnez au pineeau
le jaune d'aouf battu

dans le lait, Mettez au four
30 mn environ pour

que les chaussons dorent
et gonflent.

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

Lingestion d'une grands
quantité de plante fraiche
provogque un éal d'eecitation,
suivi d'une période de
prostration, o qui la rendil
suspecte cans [ rntiguite,
Ce sont les graines (ou
semences) quion wtilise on
micelecing. Linfusion, prisc
apres le ropas, exorce Lne
action stimlante,

a la fois sur le ecour et l
systeme digestif.
Infusion : 1/2 cuil. & cafe
pour 1/4 de litre d'ea.

LE sAvVIEZ-vOus ?

Au Moyen-Age, la mode falt
| aux dragdes | les peliles semiences
de cortandre, carvi ou anis
enrobdes de sucre, craquantes el
épicdes, dlaienl trés prisées pour
cet usage. Curieusement, si les
anis de Flavigny surenl
prolonger cette tradition, ['emploi
des autres dpices est
| complitement tombé en
désuétude

o —/
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_estragon

'Fés populaire, I'estragon
est généralement associé au
vinaigre, qu’ll aromatise et
dont il neutralise I'acidité
C'était une plante inconnue
au Moyen-Age, que les
croisés adoptérent at
introduisirent en France, sous
le nom de largon, déformation
du mot maure tarkhoum. qui
au fil des ans se changea en
dragon. puis enlin en estragon.
an ne le rencontre jamais a
Stat sauvage en France, bien
qu'une fois installé au jardin,
il soit facile a entretenir
A la fois piquant et frais, avec
une note anisée, c'est une
herbe a la saveur inimitable

CULTURE
Achat d'une plante en pot :

transplantez en terre diés lachat
Edat de touffe : au printemps
Boulures : de pousses tendres

Sol : léger, voire sableux, mals frals

Ol : au potager ou dans un massil
En potées (taillez souvent)

Maladie : rouille (pustules
brun-roux sur I'envers des feuilles)
Cette maladie apparait en

milieu d'été sur les feullles les plus
agées. Pour la combattre

évitez les arrosages iméguliers
rajeunissez la plante en

juin-juilletl par une coupe assez
séybre, traltez préventivement
avec un peu de cuivre (bouillie
bordelaise)

._‘*_\ ‘I _;

ENA G

1

Entretien : les touffes doivent tre
arrachées et rajeunies lous les quatre
& cing ans environ, car le centre
dépérit et doit &tre dliminé
L'estragon [leurit parfois, mais ses
graines sont stériles. En hiver. les
tiges disparaissent et il est conseillé
de ne plus effectuer de coupes
sévires a partir d'aodit pour lalsser |a
plante constituer ses réserves avanl
I'hiver
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Artemisia Dracunculus - Famille des Composées

USAGES

En cuisine
Surgelé ***
Déshydraté =*
Supporte |a culsson **

Lestragan, riche en vitamine C, esl
ciselé finement sur les salades vertes
de tomates ou de concombres

a la créme. Cuit, c'est avec le veau ot
le poulet mijotés, ou les ceufs
cocotte. qu'il se marie le misux. Avec

les cruls e

béarnaise
plus traditionnels. Comme il a
de la personnalité, mieux vaul rester

modéré dans les quantités utilisées

Cote de veau en papillote

4 personnes

Préparation
Prechavffez le four tth. 7,
Jendez les cotes en dew,
dans U'épaisseur et jusqu'a
l'os, pour former ure
poche. Nettoyez, laves e
haeches finement les
champignons. Coupez le
jambon cru en tres petits
des. JFaites revenir
échalotes of champignons
dans le beurre a feu doux,
@1 FEInLant sOurent pour
que les champignorns
renielent leur jus, [lors du
Jew, saupoudrez d'une
demi-cuillerte a cafe
d'estragon hache, joignez
le jambon. Mélangez,
Sfarcissez chaque escalope.
Refermez a laide de petites
brochettes en bois. Deposez
chaqgue cote sur une feuille
d'aluminium huilée,
garnissez d'une branchete
d'estragon, salez, poivrez,

Ingrédionts

4 s l‘l![' [ERIT ,?r! TTHITESR,

250 g de champigmons de Paris,
I tranche de jambon cru,

4 déchalotes hachées fincment,
quelques brins d'estragon,
bewrre, huile, gel, poivre.

fermez les papillotes
hermdétiquement of
enfournez-les sur un grand
plet pour 30 min. Served
dans les papillotes.

L

i

LE COIN DE
L"HERBORISTE

Powe emplogjee en
plujtotherapic, Uinfusion de
Sewilles est remmarquablement
digestive of stimulante, pour |
lutter contre la torpeur
engendrée par un bon repos.
Avee les feuilles fraiches, on
prepare une liguetor
surprenande, aw goil aniseé
poivred, qui possede les mémes
vertus que la lisane,
[huile essentielle, ou quelques
Sfeutilles longuement machees,
coupent le hoguet.
Infusion : 2 a 3 branchettes
pour 174 de litre d'eau
bouillante.

LE SAVIEZ-vOusS ?

On trouve dans le commerce |
de la semence d'estragon. Il ne
s'agit jamais de celle
d'Artemisia dracunculus ou
estragon [rangais, mais d'une
variété voisine d'aspect, aux

tiges dures, vertes d rougedtres
ad l'ardme faible. Il s'agil
d’Artemisia dracunculoides,
dit estragon de Russie




f,__f? plantes

f,:s_a_fermull est parfaitement
identifiable au moment
de la floraison, sur le
bord des routes des pays
méditerranéens, car
ses ombelles dépassent
fréequemment les 1,50 m
Toute la plante posséde
une forte saveur anisée, y
compris la racine charnue
comestible, ancétre du
fenouil de Florence,
gu'on déguste aujourd hui.
Pour les hommes du
Moyen-Age, c'était une plante
bénéfique, dont les bouquets
suspendus au plafond étalent
censés éloigner le diable :
par superstition, on glissait
une graine de fenouil dans
le trou de la serrure afin de
faire barrage aux mauvais
esprits, qui auraient été
tentés de troubler le sommeil
des braves gens

Punaise parasite
des graines d'ombellifores

CULTURE
Achat d’une plante en pot : mettez

en terre au printemps
Semis : au printemps en caissettes
Sol : léger, profond et frais

O : sujet isolé A tuteurer, fond de
massif

Autre variéhé : Foeniculum purpureum,

dit fenouil bronze, & feuillage
POUTpre-roux

Enfretien : c'est une herbe sans
probléme, si elle pousse en plein
soleil. Des punaises, en livrée roug
et noire, investissent parfois les

récolter des semences saines. Lhiver
la plante disparait




Joeniculum vulgare - Famille des Ombelliferes

USAGES

En cuisine
Surgelé non

Déshydraté, graines ***

Supporte la cuisson feuilles **

graines ***

Clest laromate des plats de polssons
méridionaux - soupe et bouillabaisse
boup grillé flambé daurade au four
cuite sur un lit de tiges de fenouil. ou
rcis. La plante séche o les
semences possédent des vertus
microbicides non négligeables dans
bes marinades et les counts-bouillons

rougets

Les feuilles fraiches aromatisent les
poissons en papiliote ou, hachées
finement. les salades de pommes de
terre ou de concombre. Les sommités
fleuries parfument les conserves
d'olives vertes. Les graines entrent
dans la confection de liqueurs
comme |'Arquebuse ou F'anisette. et
donnent un godt agréable aux
chataignes bouillies

Lhuile au fenoull est une préparation
délicleuse pour assaisonner les

POISS0NS

Jenoweil bronze

Nlarmite de jarret de

4 personnes

Ingricients

I jarret de veau d'environ 1,5 kg

{romates © 3 biring de fonowdl, 15 graines deragdes,
2 feuilles de laurier, 1 cote de oelerd, 1 branchetie de romarin
¢t 1 petit oignon piqué d'un dou de girofie, sel.

feoomys
4 blanes de poireaicy,
4 caroties épluchées.

MY

un jaune diaouf, 1/2 eitron.

2 bulbex de fenouil nettogjés et coupes en dewy,

redul

Préparation
Jrottez le jarret de veau
avee du gros sel of laissez
reposer du moing 2 letires,
Ensuite, rincez-le of
plongez-le dans un grand
Saitowt deau froide.
Amenez a ébullition,
ceumez, dfoutes les
aromates, courrez a cemi
ef laissez mijolter 1 h30.
Joignez les legumes,
laissez cuire encore
doucerment 45 minutes.
Dans une petite casserole,
délaypez le jaune d'ouf arec
3 euillerdes a soupe du
bouillon de cuisson et le jus
du 172 citron, faites
chavffer sur feu doux en
towrnant, pour gue la
preparation ¢paississe sans
jamais bouillir. Servez
vianede et ligumes égoulttds
avee la saver.

LE COIN DE
L"HERBORISTE

Linfusion de graines stimuk
lapparcil digestif, aprés des
miets lourds a digérer.

En décoction, la racine est un
eveellent divrdtigue dais
taus les cas de rétention
d'eaw, jambes, chevilles et
paupicres enflees.

S sue frais de racine est un
bon reméde contre la touwy.,
Infusion : 1/2 euil. a café de
graines par 1/4 de litre d'eau
bouillante. fgissez frémir
2 mn et infuser 10 mn.
Décoction : 20 a 30 g
de racines par litre d'eaut,
JFaites bouillir 15 mn
el laissez reposer,

LE SAVIEZ-vOus ?

Lhuile essentielle de fenouil peut
provoquer des convulsions
dpileptiques et des
hallucinations, a des doses
relativement faibles. Bactéricide
elle est reconnue protéger les
fruits et légumes de la
pourriture, L'industrie [utifise
dans les formules pour pastis,




Lov ptanie hysope

C"est une plante trés
anclenne, que vénéraient déja
les Hébreux. Le roi Salomon,
dit-on, en appréciait |'odeur
et la recommandait contre la
lepre. Les monastéres
médiévaux en disposaient
dans leurs jardins de simples,
pour sa réputation contre les
inflammations pulmonaires.
Aujourd'hui tombée en
désuétude, elle apporte au
moment de la floraison une
note de couleur dans les
jardins de rocaille. Ses
feuilles possédent un arbme
curieux, un peu acre et
mentholé 3 la fois.

'C ULTURE Sol : léger, drainant, frais welle flora en automne

Qui : bordures au potager ou touffes g érement pour un usage
Achat d‘une plante en pot : en massif; potées
transplantez au printemps Autres variéhs ; Hyswopus officinalic
Semis ; en caissettes au printemps albus, & fleurs blanches; Hyssopus
ou en fin d'été officinalis roseus, & fleurs roses ; Hussopus
tdul de touffe - printemps ou officimalis decumbens ou hysope
automne couchée craint que les arrosages el les
Boutures : pousses tendres au Entretien : coupez la plante fertilisations e 5, surtout
. printemps dés que les fleurs sont fanées pour : :
_-—“-—l
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Jyssopus officinalis - -Famille des Labiées

En cuisine
Sl & non

i
L

bupporte la culsson *

USAGES

L hysope &ait largement utilisée au
Moven- dt atomatiser les
vianodes rofies. ma habitude s'est
v saveur de la plante séchéde
i ENLE o8 Cx ) mert

fra t doit Etre manide aves
sagesse Fraiche ou séche, elle

ne la salade verte

les feves

e cuisson

Au jardin

Lhysope attire les abeilles, éloigne les
lourmis, chenilles, pucerons et limaces
de vos parterres, el la piéride du chou

de votre jardin. Lhysope anisée ou

e-fenowll est une autre labide

v emploient aussi en infusion

A la maison

Feuilles et fleurs entrent dans la
composition des pots-pourris Les
feullles fraiches. broyées, constituent
un cataplasme contre coups et
blessures (car elles sont porteuses
1une moisissure qui donne de la

penciime)

Salade de haricots Soissons

Inorédients

4 personnes

300 g de gros haricots blanes Soissons, une salade chiconde frisde,
vinaigre balsamique, huile, sel, poivre, 5 a 6 brins dhysope.

en chiffonnade de chicorée

Preparation
Saites trormper les haricots
dans de l'eaw, la veille. 1t
lendemain, rincez-les of
mettez-les dans de leau
[froide, sur feu dow.
Ouarnd Uebwallition
commence, écumez of faites
cuire environ 30 a
45 minutes a petits
bouillons, a demi courert.
Gotitez pour vérifier la
cuisson. Egouttez et laisses
refroiclir onpeut aussi
prendre une boite de gros
haricots blanes euits au
naturel. Coupez awx
CISOALLY WNE Zrosse Poignie
de feuilles de chicorée frisce.
Mélangez haricots et
salacle., Assaisonnez,
parsemez de feuilles
d'hysope fraiche ciselées.

\

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

Ihysope est précieuse pour
tous les problimes de gorge.
Enrouenients of angines na
FEsiStent pas awy gargarisnes
de sommiités fleuries.

&n infusion, ses rertus
antibactériennes et
expectarantes sont apprecices
contre les oux grasses,
tlle est conseillée dans
les états dessoufflement lics
aex towy rebelles.
Infusion : I cuil. a cafe par
174 de litre d'eau bouillante.

LE SAVIEZ-vOus ? |
|
|

L husope agit sur le sustémi
merveux en limitant les
sensaltions d oppression el én
redommant du lonus aux
asthmatigues et aux malades
épuisés par la toux. Toutefois,
il convient d'en user ave
prudence, surtoul chez les sujets
trés merveux, ¢ les femmes
enceinles

A faible dose, I'uile essentielle,
trés concentrde en principes
aclifs, et dont le commerce est
strictemen! réglementé, peut
provogquer des crises d épilepsie

¥ .
~J
i



.(1_: s plantes

‘e laurier-sauce

/

‘o. oici le seul arbre
a I'honneur dans ce tour
d'horizon des plantes
aromatiques. EL pas

le moindre, puisque dédié
a Apollon, dieu du soleil
chez les Grecs. Ces derniers
attribuaient aux fumigations
de feuilles de laurier le
pouvair d'éveiller le don
d'inspiration et de prophétie
On en tressait des couronnes
pour le front des poétes el
des héros, puis par extension
des hommes illustres et des
vainqueurs. La coutume s'est
maintenue jusqu'a nos jours,
si ce n'est dans la forme
au moins sur le fond,
avec le baccalauréat
cet examen, dont l'origine
remonte au Moyen-Age,
accréditait les jeunes
docteurs en médecine, qu'on
coiffait d'une couronne
de laurier (laurealus) garni de
ses bales (bacca)

Pyplles ot cochenilles sont
les ennerniis dhu lavrier

en elfet,

CULTURE
Achat d'une plante en pot :

transplantez dés Nachat

Semis : dés |a récolte, mettez les
graines dans du sable humide, au
chaud, pour faire démarrer la
germination

Sol : Irals, abrigé, surtout au nord

de la Loire

O : hales. sujet isolé Potées (taillex
en toplaire)

Parasites : cochenilles, psylles (traitez
avec un insecticide biologique)
Autres voriébés : Laurus robils
angustifolia, 3 crolssance modénde
pour potées; Laurus nobilis aurma, &
leulllage doré

Enirefien ; I¢ laurier-sauce aime

la chaleur et produit, & partir d'aodt
des graines rondes, entourées

d'une pellicule noire et brillante, qu'il
faut éliminer pour permettre

la germination Faites stratifier dans

du sable et semez en godets, dés
| apparition du germe. Les plants

sonl mis en terre | année syvante af

acceptent une situation légérement

ombragée
Rustique dans les ones
méndio 5. il accepte |a taille

Dans la famille des lauriers (launer
rose, laurier amande, laurier-cense |
cest |1,‘ seul dont o {euilles soient

comestibles
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[aurus nobilis - Famille des

lauracées

4 personnes

USAGES

En cuisine
Surgelé non
Déshydraté ***
Supporte la cuisson ***

La feuille de laurer-sauce fait partie
avec le persil et le thym, du fameux
bougquet gaml. qul accommode tous
les plats mijotés. Cest un bactéricide
puissant. propriété qui explique sa
présence dans les marinades, pStés
pot-au-feu. Ses rameaux frais
effeuillés, servent de plques pour
enfiler les brocheties, et les feullles
jetibes sur la Nlamme, parfument les
grillades

Au jardin
Ses rameaux toujours vers font un
abri confortable pour les oiseaux

Brochettes de moules
aux feuilles de laurier

Iy 1074 rﬁi s

I kg de grosses moules

d Expagme,

200 g e poitrine fumie,

24 Jeuilles fraiches de laurder, |

I oouf,
chapelurr, |
brocheites, |

Préparation
Grattez, nettofjez et lavez
les moules. Faites-lex
ouerir sur fou vif dans une
grande casserole, sortez-les
de leurs coquilles, Coupez
la poitrine fumde en des.
Passez les movles dans
leowf battu, puis dans la
chapelure, et enfilez
alternativernent motdes, |
lard et laurier sur des
brochettes. Salez, poivrez,
arrosez d'un filet d'huile.
Saites griller au four ou d
la braise.

LE COIN DE
L"HERBORISTE

Linfusion de laurior est
antiseptique of stimulante en
cas de grippe, ctal fébrile ou

bronchite, Son pourvoir
bactéricide, connu en cuisine,

s applique aussi en cas de
troubles digestifs ot
intestinaicy : fermentations,
digestion penible, mangu
dappetit. On peut prenere la
tisane sous forme d'une soups
salce laurier-pomimes de terre.
Lhuile de fowilles de laurior
s emploie en frictions contre
les rhumatismes.
Infusion : 4 a 5 feuilles séches
par 1/4 de litre d'eau
bouillante.

JHuile : faites macerer 50 g di

feuilles séches dans 50 g
d'alcool pimdanit 24 heures,
dans un flacon ferme
hermétiguement. Melangez
arec 1/2 litre d'huile d'olive, et
Jaites macérer a feu dowy au
bain-marie 6 hetres sans
bouilliv. Filtrez, gardez dans
tin fiew sombie et frois,

LE SAVIEZ-vous ?

Le¢ laurier-sauce ¢5t sujel aux
atfaques de cochenilles, i
carapaces brunes ou blanches
adhérant aux rameaux, ¢l qui
produtsent un miellat, récolté
par les fourmis. Ce liguide sucré
induit le développement d'un
minuscule champignon, la
fumagine, décelable aux traindes
noires dont il marque le
feuillage. Pulvwérisez une huile
insecticide en automne, ou un
insecticide purdthre-roténone au
mois de mai, quand les
carapaces des parasites sonl
perméables. Appligue: ensuite de
la bouillie bordelaise fongicide

= /
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."___:-.': plantes

[a lavande et le lavandin

/7

r(;?_:_,iavande papillon ou
maritime (Lavandula stoechas),
|'aspic ou grande lavande
{ Lavandula spica ou latifolia) et la
lavande fine, officinale ou
vraie (Lavandula vera, officinalis
ou angustifolin); ainsi que
quelques lavandins, sont
spontanés dans le sud de la
France. lls se rencontrent sur
les collines et les plateaux
calcaires, exceptée la lavande
maritime, qui préfére les
terrains siliceux
Laspic, & feullles larges,
pousse aux environs de
500 ou 600 métres. On le
reconnait & la floraison, car

ses hampes [lorales élevées
possédent souvent plusieurs
épillets latéraux. La lavande
fine, & feuilles étroites et
hampes florales courtes, sans
épillets latéraux, croit de

600 a | 400 métres d'altitude
et ne craint pas le froid

En dessous de 600 métres,
elle tend & s'hybrider
naturellement avec |'aspic

de leurs unions, sont nés de
nombreux clones de
lavandins, souvent exploités
industriellement pour leur
robustesse et leur rendement
en huile essentielle

Dans I'Antiquité, la lavande
maritime était la seule
préconisée en médecine,
peut-étre parce que la plus
courante a cette époque, chez
les Grecs et les Latins. De nos
jours, c'est la lavande vraie,
et surtout son essence, qui
ont la faveur des parfumeurs
et des aromathérapeuthes
L'essence de lavandin, moins
subtile et moins chére,
parfume lessives et savons

N\

CULTURE
Achat d'une plante en pot :

transplantez au printemps ou en
aulomne

Semis : automne ou printemps en
caisselles

Boutures : ligneuses & |'automne
|eunes pousses au printemps

Eclat de towffe : automne ou
printemps. valable sur des plantes
jeunes

Sol : bien drainé, plein sud, calcaire
O : rocailles, bordures au potager
au bord des massifs. coussins
potées

Malodies : les arrosages doivent étre
limités, et 'emplacement bien aéné
sinon la plante est sujette aux
attaques de champlignons. On
previent la septoriose (taches brunes
feullles desséchées) 3 la bouillie
bordelaise: 2 ou 3 fois par an, ou avec
du mantbe, ponctuellement. En cas
de pourridi€, survenant lorsqu'il y a
trop d'eau, mieux vaut arracher et
changer d emplacement

Parasites : cécidomiyes, cicadelles
(traitement - roténone et pyréthrines)
Entrebien : les lavandes se sbment
tandis que les lavandins. stériles, se
multiplient par éclats ou boutures
Ces demniers, plus rustiques, peuplent
|a plupart des jardins. Les variétés
naines sont intersssanies pour |L"'H
bordures. Quelles que solent les
formes choisies, on taille court, aprés
la floraison

Autres variéhés : Lavandula denfala ou
lavande anglaise Lavandula knata ou
lavande laineuse . Lavardula viridis ou
lavande verte, & fleurs verdatres
Lavandula angustifolia alba ou lavande
blanche : Lavandulia angusiifolia
Munsiead, 3 feuilles gris-wert et lleurs
violettes; Lavandulia angustifobia Hideolr,

farandula angustifolia alha

Farvanduda deritata

3 feuilles grises et fleurs violet foncé
Lavamdulia angustifolla Hidcate pink, &

fleurs roses ; lavandins G ), SUDET
Abrial. En France, dans
aux hivers cléments, on acclimate

&

GBS

5 [Cgions

Lavardula denlata & feuilles découpées
trés florifere, Lavandula lanata, &
feuiliage épais et velouté, ou
Lavandula wirldis, originaire du littora
portugals. qui préfere les sols siliceux
et une certaine hygrométrie. Bien
d'autres varié
jersey, une collection magnilique de
lavandes du m wverte
au public

ks existent ; sur le de

inde entier est
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[arandula stoechas
[avandula spica
[avandula vera

Jamille des Labiées

USAGES

En cuisine

L huile essentielle est de meilleure
qualitd en climat chaud ¢t sec
I essance Li|"' f‘:FL':H::?‘:' L |!|IJJ'.|'-:'}'

en Angleterre contienl jusqu’a

dix fois moins d'esters que la
lavande fine frangaise, ce qui n'a
pas empéché mos voising

d' Outre-Manche de Fadopter dés
[e X

VI sidcle, mi d'oblenir des
séflections réputdes | Munstead

Hidcote, F L‘!L_hi."r_' |

Depuis que de jeunes chefs l'ont
mise & ['honneur, elle parfume glaces
bu crémes, soupes de fruits d'été

ou frults rouges rafralchis, mélés &
une créme anglaise 4 la lavande

Au jardin

Son odeur repousse les parasites et
attire abeilles et papillons. Linfusion.
sleurs reprises sur le
ourmis, les #oigne

VEersée d p

passage de

A la maison
Quelques sachets glissés dans
I'armoire parfument le linge et font

fuir les mites

favandula dentala

Glace a la lavande

G personnes

Ingrédients

172 Hire de lait,

I ewil. a soupe de flours de lavande séchdes,
0 javries d'ouf,

200 g cle sucre,

20 el de erémne fraiche.

Préparation
Jaites chauffer le lait et la lavande.

JAv premier bouillon, enlevez du fou.

faissez infuser 10 mn. Battez les
jaunes et le sucre en un mélange
moussew, retirez sommairement la
larande Ic'est plus joli si reste
dquelques fleurs! el rersez peu a peu
le lait chaud en tournant. Saites
épaissir a feu dowy, jusqu'a oe que
la ereme nappe la cuillére, Verses
aussitol dans un saladier pour
arriter la cuisson. forsque la eréme
esi froide, battez la eréme fraiche et
ajoutez-la. Milangez et mettez &
glacer au congdateur 2 heures en
remuant de temps en temps, pour
deiter les pailleties, Repartissez les
boules de glace dans des coupes.
arrosez d'un filet de miel de lavande
(faites-le fonelre a feu dowy), ou
nappez de coulis d'abricots.

fia ereme oblenue, avant lajout de
créme fraiche, est une créme
anglaise, qui peut servir de sauce
pour une soupe glacee aux fruis
rouges ou de base a la préparation

d'aeufs en neige.
L]

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

[es sommites fleuries séchées ou
lesserice de lavande vraie
concentrent les plus grandes
vertus médicinales.
Antiseptique, Uinfusion est
recommandée en cas de
refroidissements, de bronehites.
Comme elle provogque
cealement une abondante
transpiration, elle vient a bowt
des fievres lides ax dlats
grippaux. Calmante et
antispasmaodique, ¢'est un
remicde contre la nervosite, les
migraines, les oy quinteuses
¢t Fasthane, En compresses sur
le visage, elle accélive le
renourellement cellulaire. £n
infusion concentrée, mélée a
leau du bain, elle procure bien-
dire et délassement,
Infusion : 1/2 ewil. a café par
174 de litre d'ean bouillante,

leoolat (100 g de flewrs mises a

macerer dans 172 litre dlaleool

a 32 pendant 1 mois) : lotion

desinfectante pour les plaics ol
contre les pow.

JHuile (quelques gouttes d’huile

essertielle dans 174 de litre

d'huile d'olive) : dowlewrs
rlumatismales, coups
¢l hlessures, eezéma sec.

LE sAVIEZ-vOous ?

Aulrefois, quand les ramasseurs
récoltaient manuellement, ¢!
qu'ils éaient mordus par une
vipére, ils frottaien! des fleurs
fraiches sur la plaie pour
contrecarrer I'effet du venin ;
cette méthode wempéche pas
Fusage du vaccin, ¢'est toutefois
wne mesure d'urgence précivuse
i connaitre pour les
randonneurs
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e /. marjolaine et lorigan

€, Kernt Beanty

.\l'fariulaine et origan font
partie d'une famille

de 37 variétés différentes,
les Origanum, Certains sont
vivaces, d'autres annuels,
d'un arbme suave ou
puissamment camphré,
selon les espéces. La plupan
sont cultivés. Seul Origanum
vulgare est spontané dans
toute |I'Europe, sur les
bas-cltés et |les coteaux
calcaires et ensoleillés

Les Anglais établissent une
distinction d'importance
qu'on ne retrouve pas dans

la langue francaise, entre les
deux espéces de marjolaines
les plus courantes

Pol Marjoram, (marjolaine
potagére, Origanum onites),
semi-rustique et plus
camphrée, et Sweet Marjoram
|marjolaine douce

commune, Origanum majorana),
herbe annuelle au parfum

le plus fin.

C ULTURE ligne au potager Polées (pincez
régulidrement)
Achat d'une plante en pot :
| Origanum var. variegata transplantez au printemps Entretien : dis qu'elles fanent
éliminez les tiges florales qui
Semis : d&s mars en caissettes souvent, manquent de rigidité
en mai, en ligne el comprometient la récolte
de feuilles destinées & la cuisine
Eclat de touffe : au printemps Pour un usage médicinal
cueiflez toute la plante fleurie
Boutures : pousses tendres Lorigan doit toujours étre ramasse
avec les sommités (leuries qui
Sel : bien drainé, frals renforcent sa saveur. Seules les
feullles basales résistent aux hivers
04 : bordures, massils, en rigoureux Origarum microphylium
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Origanum vulgare

Origanuwm majorana

FJamille des Labices

En cuisine

Surgelé non

Les deux herbes évoquent la cuising
Le golt de l'origan
s'assocle patticuliérement blen &
celul du fromage ¢t donc aux plrzas,

italienne

gratins, salades de tomates a la
mozzarella, tandis que la marjolaine

s'accommode mieux des plats
cuisinés, sauces tomate, aubergines,
farces, La marjolaine annuelle est
patfols ciselée, fraiche dans les
vinaigrettes qui accompagnent
poisson et légumes bouillis. En
Angleterre, on en parséme e beurme
des sandwiches

En Provence, |'otigan sert a fabriquer
une liqueur réputée, I'Origan du

Comiat

USAGES

Au jardin

Uinfusion de marjolaine tient les
fourmis & distance, pour peu
gu'on en pulvérse régulitrement
sur leur passage

A la maison

Elle entre dans la composition de
pots-paurris raffinés

Les variétés & faible crolssance
constituent des bordures
originales, & condition d'étre
talllées régulidrement

| Tartines

gourmandes a lorigan

4 personnes
Ingrédients
1 boule de pain de campagne, 2 tomates pelées,
épépindes ef concassées, 2 tranches fines de jambon
ene, 3 branchettes d'origan frais ou 172 cuil & café
de plarite seche, 1 ewil. a soupe de bewrre mou, sel ot
poivre.

Préparation

Ciselez lorigan, malaxez-le avec le beurre,
le sel el le poivre. Coupez quatre tranches
d'l em d'épaisseur dans une boule de pain de
campagne et passez-les au grille-pain, pour
les dorer ligérement, avant d'étaler le borre
awey herbes, Repartissez les tomates sur
le pain, terminez par une fine tranche de
jambon eru. Coupez chaque tartine en
cing portions. Posez dans quatre assiettes
str un lit de salace verte assaisonniér,

Terrine au jambon fumé a la marjolaine

Ingrédients

300 g d'échine de pore, 300 g de gorge de pore, 150 g de pore maigre,
200 g de jambon d Vork. 1 auf, 2 branchettes de marjolaine fratehe
ciselie, sel, poivre, 1/2 verre de porio, 1 sachet de gelée, 3 feuilles de

| lairter,

Préparation
JHachez finement les viandes, sauf le jambon blane fumé
gu'on coupe en des, glssaisonnez la farce de marjolaine
| aver sel et poivre. Ajoutez l'eeuf, le porto et le jambon.
Arrangez dans une terring, tassez el répartissez le laurier
sur le dessus. Ajustez le courercle, faites cuire au bain-marie
a four préchauffé th. 5 pendant 1 heure. Quand la terrine
| st froide, preparez la gelée. Laissez rofroidir avant d'en
arraser le paté, remettez le couvercle. Mettez au réfrigérateur
au moing 24 heures avant de consomnier.

L
6 a 8 personnes

LE COIN DE
L'"THERBORISTE

Lorigan est un antiseplicue
puissant. £€n usage externe,
la décoction est un deésinfectant
des plaies, et par roic interne,
linfusion assainit lappareil
digestif. €n miliew hospitalier,
des tests ont demontré Uefficacité
de Uhuile essentielle d'origan,
Jace a des germes
particuliererent résistanis.
La marjolaine, grace a un
pouroir légérement hypnoticue,
rient au secours des
insomniaqgues et des migrainewy.
On la prend en infusion une
heure avant de se coucher ou en
décoetion, dilude dans leau d'un
bain délassant. £n inhalation,
cest un excellent remecde contre le
rhume et le nez bouche.
Fhuile de marjolaine s'emploic
en massage sur les poinis
dovlowretey ot en gouldles
nasales pour se debarrasser d'un
rhume de eerveai.
Infusion : 1 euil. a café par
1/4 de litre d'eau bouillante.
Deécoction : | poignde de
somunités fleuries par litre d'eau.
Huile de massage : faites
maecrer 50 g de sormmités
Jleuries séches dans 1/2 litre
d'huile d'olive, dans un bain-
marie houillant pendant
1 h30. Laissez refroidir, filrez
et mettez en bouteilles,

LE SAVIEZ-vOusS ? |

Les Origanum ont des aspects
trds divers : leurs feuilles peuvent
| étre minuscules, (Origanum
| microphyllum, Origanum
| minutifolium); gris-vert ou
| panachées de jaune ou de blanc
{Origanum majorana aurea
ou variegata) ; lisses et
brillantes d'un vert glauque,
avee des fleurs roses en grappes
(Origanum rotundifolium
Kent Beauty).
Certains sont nains
(Origanum compactum]
et sont employés en bordures.

T —
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!":_[ s plantes

( )fl I'appelle aussi mélisse-
citronnelle

>dictins I'introduisirent

ablement en France p

le biais des jardins de

était un élixir de jouven
51 ptible de redonner
vigueur physique et

quien
consomment chaque matin

CULTURE

Achat d'une plante en pot :

£ massil

in. d'une clajritre

ur I'inlusic
fleurie. Lam




Melissa officinalis - Famille des Labiées

USAGES

En cuisine
Surgelé non
Déshydraté non
Supporte |a culsson *

Lusage de la mélisse én cuisine est
restreint, car son ardme se volatilise
a la chaleur Elle s'emplole dans les
préparations cultes & 'étoutlée,
telle les papillotes de poisson

ou les omelettes. A froid. ses feuilles
fralches aromatisent les

marinades et les salades de fruits
La mélisse est surtout apprécide
comme base de liqueurs - Eau de
mélisse des Carmes, Chartreuse

Glace précieuse a la mélisse

Préparation
JHachez trés finement ou
broyez les herbes. Jowettex
la eréme fraiche, tres froide.
JAjoutez les herbes,
Jouettez les jaunes d'oeuf
avee le sucre. Des quiils
blanchissent, battez les
blancs en neige ferme.
Melangez creme fraiche,
preparation aux fawnecs
d'aeufs, et les blanes.
Colorez avee quelgues
goultes de colorant
alimentaire et mettez le tout
dans un bac au
congelateur pendant
2 heures. Remuez 2 ou 3
Jois pour éviter les cristay,
Servez la glace dans des
verves of arrosez d'un filet
de liqueur de verveine.

6 personnes

Ingrédients

100 g de sucre en poudre,

20 o de créme fraiche épaisse,

20 feuilles de verveine fraiche, '
colorant alimentaire vert (facultatif),

1 poigneén de feuilles de malisse fraiche, »
4 teufs ¢

LE COIN DE
L'HERBORISTE

Arvee la planie fraiche,
linfusion est plus aromatique.
C'est un remede efficace,
connu depuis UAntiquite,
contre les problémes nervew
dlals dipressifs, crises
de nerfs, rertiges.

Uin viewx proverbe
- “Si fernme sarail co que fait
‘mélisse, elle en garderait
toujours dans sa chemise.” -
Jait allusion a Uaction
de la mélisse pour normaliser
les états nervew,
lies au cyele menstruel..
Queelguees gouttes d'Eau de
mélisse des Carmes len
pharmacie! ou d'aleool de
mélisse composd (voir “los
liquenrs”, p. 48) sur un stere
mettent fin aux nausees,
causces par le mal des
(ransports ou par une
indigestion. fe vin de melisse
passe pour “fortifier le
ooeur of lo cervean”.
Infusion : 2 euil. a café par
1/4 de litre d'eau bouillanie.
Vin de mélisse : 50 g de planie
Sraiche flevrie, macérée
48 hewres dans du vin blane.
Jiltrez et prenez-en
2 cuillerces a soupe par jour,
en eure de 3 semaines.

LE saviEz-vous ?

Griice i son frais parfum de
citron, la mélisse fait fuir les
moustiques. Disposez-en
quelgues potdes dans des bacs d
réserve d'eau, prés de la maison
¢l ne vous privez pas de passer la
main sur son feuillage, pour
diffuser son essence (ris volatile




.(_ru plantes

-~

.fg_-s menthes sont a leur aise
partout, et s'hybrident
facilement entre elles, créant
sans cesse de nouvelles
formes. Généralement
vivaces, elles possédent un
parfum plus ou moins
puissant, mais parfaitement
identifiable. Lors des
promenades a la campagne,
on en rencontre différentes
variétés

- La menthe aquatique
(Mentha aquatica). Feuilles
pourprées, dépourvues de
polls, fleurs rose violacé.
Parfum fort, proche de celui
de la menthe poivrée. Lieux
marécageux.

- La menthe & feuilles rondes
{Mentha rotundifolia), couverte
d'un duvet blanc. Fleurs
blanchitres & roses. Odeur
de menthe un peu fade.
Fossés, bords des routes et
lieux humides.

- La menthe sylvestre (Mentha
sylvestris), grande, & feuilles
longues plus ou moins
pollues. Fleurs mauves a
blanches. Odeur peu
soutenue. Lieux humides, mi-
ombre jusqu’a 1800 métres
d'altitude

Menthe syjleestre

-

Menthe aquatigue

- La menthe des champs
{Mentha arvensis), poilue, assez
petite, feuilles ovales. Fleurs
blanches 4 rose soutenu
Odeur doucedtre. Champs
cultivés, clairiéres, fossés,
bords herbeux

NMenthe poudiot

- La menthe pouliot (Mentha
pulegium), herbe couchée,
poilue, 3 petites feuilles
ovales, fleurs lilas. De saveur
piguante. Bord des lacs et
prés humides

Outre ces formes spontanées,
on cultive des menthes issues
de variétés sauvages

Menthe poierée

- La menthe poivrée (Mentha
piperita), aux sélections
nombreuses (la plus connue
est sans doute la Mentha
piperita Mitcham), qui,
distillées, produisent
I'essence de menthe, ou
menthol, et dont les feuilles
donnent une infusion tonique
el rafraichissante.

La menthe poiviée et la
menthe aquatique ont donné
naissance a

- La menthe bergamote
(Mentha citrata), qui ressemble
a ses parents, et posséde des
odeurs différentes selon les

clones — orange, lavande,
chartreuse, bergamote, eau
de Cologne, pour les plus
courantes. On en parfume
I'eau de boisson, les salades
de fruits, les liqueurs.

- La menthe verte (Mentha
spicala), aux variantes
multiples (Mentha viridis,
Mentha crispala ou menthe
crépue). plus suave

que la menthe poivrée,

et préférée en cuisine

- La menthe pomme (Mentha
suaveolens variegata), a feuillage
vert et blanc et odeur

de pomme verte, surtout
décorative

- La menthe corse [Mentha
requienii), menthe tapissante
& saveur poivrée, petites
feuilles et fleurs lilas, dans
les lieux humides et
ombragés. Ce ne sont |a que
les plus courantes

CULTURE
Achat d’une plante en pot :

transplantez en n'importe quelle
salson

Semis : au printemps, en caissettes
Boutures : de jeunes tétes, au
printemps. avant la montée A fleurs
Division de touffe : automne ou
printemps

Stolons : prélévement au printemps,
mise en terre ou pots

Sol : frais, meuble et fertile Leau
stagnante donne un golit de vase aux
menthes

Oii ; en potées ou au jardin

Maledie : |a rouiile, 3 pustules brun-
roux, se développe sur les feuilles
agées. Coupez réguligrerment pour
rajeunir le végétal. Evitez d'alterner

exces d'eau et sécheresse Traltez a la
bouillie bordelaise ou au manibe
Parasiles : nématodes, petits vers
sur les racines Amachez et

brilez les plantes, (aites un semis de
moutarde ou de Tageles pour nettoyer
la terre, et plantez de nouvelles
menthes dans un autre endroit (ne
vous servez pas des vieux stolons qui
sont infestés?)
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Nlentha - -Famille des Labiées

USAGES
En cuisine Des leuilles de menthe vene, poivrée A la maison
Surgelé non ou bergamote parfument les salades La menthe pouliot, de pulex (puce),
Déshydraté ** de fraises, et autres frults, et sous forme d'infusion concentrée,
Supporte la cuisson ** pcm:enenrldc préparer de délicieux sert d'insecticide pour débarrasser
La menthe verte reléve les nems. ou sorbets dq“ on peut servir en trou le pelage des animaux domestiques
norman

rouleaux de printemps asiatiques. le des parasites
taboulé et le thé a la menthe,

I'omelette corse au brocelo Quelques  Macérées dans de l'alcool, on en fait Avu iurdin

branches macérées dans de des liqueurs digestives La menthe corse convient pour les
I'eau fralche font une boisson potées a l'ombre et les suspensions.
rafralchissante et sans calories Les menthes disparaissent en hiver

Croustillants a la brousse
[fraiche et a la menthe

Ingrédients

8 fewilles e brick, 250 g de brousse ou ricotta ou broceio,

50 g de grugpere, 30 g de cerneauy: de noix, 1 euil a soupe de feuilles
Jraiches de renthe verte ciselées, 2 euil a youpe de ciboulette cisclée,
3 pinefes de eumin, 1 cuwil. a soupe d'hudle, 1 ouf, sel o poiere.

Preparation
Sllumez le four a th. 8. Dans une terrine, travaillez le
[fromage avee les noix, lauf, le gruyere, les herbes, le erunin,
le sel et le poivre. Preparez les bricks : posez une feuille cle
brick sur le plan de travail, mettez un peu de farce au eendre
el roulez, puis repliez de fagon a former de petits paguets.
Enreloppez chague eroustillant dans une seconde feuille de
brick, de fagon a ce qu'il y ait le méme nombre de couchies de
pate sur chaque face. Badigeonnez d'huile, posez sur la
plague du four. Enfournez 12 a 15 mn. Servez avee une
salacle verte, agrementée de cibouletie ciselée.

= Encornels farcis
| 4 personnes a la menthe poivrée

| ngridients
4 encornets ou seiches acee leurs tentacules, la mie de 2 tranches de Pt rassis, 2 aoufs,
I tasse @ café de lait, 4 frulles de menthe poivece, sel, poivre, bewrre of Jile.

Préparation
Jaites tremper le pain dans le lait ticde. Nettoyez les encornets et retirez-en les parties
cartilagineuses. Coupez et hachez les teniacules. Melangez ce hachis avec les coufs battus,
ta mie de pain essorde, la menthe ciselée. Farcissez chague encornet d’un quant de faree,
cousez les poches avec de la ficelle de euisine, o faites revenir a feu dow dans un melange
beurre-huile., Ajoutez loignon et le persil et laissez cuire a couvert, pendant au moins 2 heuges.
Déglacez la easserole avee un peu de cognae, ajoutez 1 cuillerée a soupe de coulis de tomate,
I dose de safran diluce dans 2 cuillerces a soupe de ereme fraiche, 6 feuilles d'estragon et 3 brins
de cerfeuil ciselés. Retirez les fils, arrosez les encornets de sauce. Servez avee un riz Blanc.

Menthe a
Jeuilles rondies

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

Toutes les menthes sont
- antiseptiques e toniques.
On lewr préte méme ceriqines
vertis aphrodisiaqgues.
Linfusion stimule la digestion
et efface la sensation de
SJatigue suceédant awx: repas,
aee névralgies et
romissernents, Jprés une
SOIPC0 LN peu trop arrosde,
rien ne vaut une infusion de
menthe poivrée, au reveil,
pour évacuer les sensations de
bouche pateuse, mawy de 1éle
el nausées. n gargarismes, la
menthe ealme les pingivites ol
combat la maurvaise haleine.
Infusion : 2 branches de
plante fraiche, ou 2 euil. 4 cafe
de plante seche, par 1/4 d
litre d'eau bouillante,
Infusion concentrée : 50 g de
menthe seche par litre d'eau
bouillante, en gargarismes,
en lotion pouwr les peatey
grasses, ou dilude dans l'cau
d'un bain antifatigue,

LE SAVIEZ-vOous ?

Les menthes émettent des stolons
qui envahissent rapidement le
jardin. Pour contréler leur
croissance, on enlerre aux trois
quarts un pot sans fond, ¢t l'on
plante la menthe a l'intérieur de
e cercle.
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g plantes

Bien qu'elle ne soit pas une
menthe, cette plante en a
emprunté le nom, sans doute
en raison de son odeur de
chewing-gum. Elle était
populaire autrefois, ses
nombreuses appellations
le soulignent : menthe de
Notre-Dame, baume-coq,
herbe de Saint-Pierre,
balsamite, géranium-menthe
ou costus. Aujourd hui, elle
est tombée dans 'oubli,
bien qu'elle résiste encore ici
ou la, dans quelques jardins
anciens. En Angleterre,
on I'employait pour éclaircir
et conserver la biére, et si la
menthe-coq est aussi connue
sous le nom de baume-coq,
c'est que ses feuilles étaient
I'ingrédient de base
d’'un reméde familial, I'huile
de baume.

CULTURE

Achat d'une plante en pot :

transplantez au printemps.
Eclat de touffe : & I'automne,
Rhizomes : prélévements au

printemps ou a |'automne
Sol : frais. fertile, bien drainé.

O : bordures un peu sauvages,
caussins, couvre-sol. Potées,

Enfretien : les fleurs jaunes, en
capitules, Heurissent en septembre-
octobre et ne sont pas d'un grand
intérét décoratif. Les feuilles séchent
en hiver. Divisez la touffe tous les
trois ans pour luf rendre sa vigueur.
En hiver, seules quelques feuilles
basales subsistent

Autre variété : Tanacetum balsamita var
camphoralum dont les feuilles,

& I'odeur camphrée, éloignent les
insectes et les puces




‘Tanacetum balsamita, ou Chrysanthemum balsamila,

ou Pyrethrum balsamita - -Famille des Composées

En cuisine

(]}

USAGES

le linge &olgnent les mites

Jardiniére de légumes printaniere

4 personnes

Ingredients

1.5 kg cle petits pois frois,

4 rarothes,

1 pemnienie ele terre nouvelle mopperinie,
bewrre salé,

_"_fuuh'«\ de menthe-ong

Préparation
feossez les pois, epluchez les autres ligumes. JFaites cuire les petits pois a leau bouillanie
salce 15 a 20 mn sans couvercle, pour qu'ils restertt bien verts, Coupez la pormmae de '

erve en dés, les carottes on rondelles, Cuisez-les a leau dgalement. Egouttez tous les legumes,

mdlangez, parsemez de noisettes de bewrre ef de menthe-coq ciselée. Servez. °

| dadrée

= N\
| LE SAVIEZ-vOUuS ?

Les anclens appréciaient une
épice venue d' Asie et que
Dioscoride vantait sous le nom
de “Costus” ou "Kuth |
Rien d voir cependant avec notre
ménthe-cog (dite costus)
Les portugals commercialisaient
encore cette demrée @ Gao au
XV sidcle. Ce n'est qu'en 1831
que le botaniste lacquemont
| déftermina que ce “costus
antigue Aait tiré des racines
de “saussurea alpina”
une astéracde du Cachemire
Cette épice est aujourd hui
tombde dans 'oubli

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

LCinfusion est efficace pour
venir a bout des towy
guintevses of des bronchites,
On elit aussi gu'elle “reveill
lesprit et donne de la gaiete”,
ETOOT (1 S08 Periis luu.fﬁnnm.
quon mettra a profit dans les
periodes de fatigue dépressive.
En eas de pigire d'insecte, on
peut frotter une feuille fraichi
de menthe-coq sur la peau,
Infusion : 4 a 5 feuilles
[raiches ou séches par 174 litre
d'eant bouillante.

JHuile de bawrme : faites
maceror une poignée di
Seuilles séches dans 172 litre
d'huile d'olive pendant
I mois. Contre les hriilures,
los contusions, les pigiires
d'insectes,

~
LE SAVIEZ-vous ?

Les escargols, friands des

feuilles, seront moins lentés st
vous fertilisez peu, arrosez sans
exces ¢l plantez dans une zone ‘

I Y
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.{_Fﬂ plantes

C-'est une plante aromatique,

au délicieux parfum de
bergamote, qui nous vient
d'Amérique du Novd, ol elle
fut adoptée par les colons qui
refusaient, au XVIII* siecle, de
consommer le thé importé
d'Angleterre, trop lourdement
taxé par la métropole. En
appréciant ce “thé d herbes”,
ils ne faisaient que copier une
coutume des Indiens Oswego,
dont l'infusion de monarde,
baptisée pour la circonstance
Oswego Tea, était la boisson
favorite,

l.a monarce




Ylonarda didyma -

Jamille des Labiées

CULTURE

Achat d'une plante en pot :

transplantez au jardin au printemps

Semis : au printemps, en caissette

Les graines

dues dans le
commerce donnent des plantes

hédtér Renes

En Auvergne ¢ Haute-Loire
on connail Monarda didyma
sous le nom de “thé rouge

car ses fleurs. d un rouge brillant
donment une Belle couleur

rose soutenu a linfusion et a

la ligueur, qu'on prépare

aver ses pétales. Avec ou sans
LIru‘:‘.! fm: :f|‘tu BOISsaNs

sonl répuldes apaisantes o

digestives

Eclot de touffe : printemps
ou fin d'éé
Stolons : juillet. aolt et saptembre

Sol : humide, mais sans eau

mante, terreau de feuilles
Ombragé

040 : en massifs, au bord d'un
rulsseau

Entrefien : tous les trols ans. divisez

la toufle pour &iminer les parties

mores au centre. Tenez au frals |'été
car la sécheresse lul est fatale. Les
fleurs s'dépanouissent en fin d'été. La
plante disparait I'hiver

Autres variébés : Monanda diduna alba,
méme plante & fleurs blanches
Monanda citnadorg & odeur de citron et
fleurs roses; Monarda fistulosa & odeur
de bergamote, lleurs roses pourpres

lilas

USAGES

En cuisine
Surgelé non

Déshydraté non
Supporte la cuisson non

Son essence est volatile a |a chaleur
Quelgues feuilles parfument une

cruche d'eau fraiche ou une salade de

fruits. Avec ses fleurs, on
confectionne une liqueur au parfum
suave

Au jardin

Les fleurs de monarde, appréciées
des abellles, composent des
bouguets trés lumineux

LE COIN DE
L"HERBORISTE

Tres riche en thymol,
la planite est un antisepliue
efficace en cas de bronchit
ou de refroidissoment.
On peut ladministrer sous
Sorme d'infusion
de feuilles ou dinhalations,
pour décongestionner
les sinus et les powmons.
fa fleur posscrde
plutor des vertus calmantes,
bienvenues
on cas d'insomnic.
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f;r s plantes

[“oseille

/

Oseille vieree blonde

Piurﬁ'r plante potagére
qu'aromatique, 'oseille
posséde toutefois une saveur
qui sait donner du golt aux
préparations culinaires
Surnommée dans les
campagnes
ou surelle, elle était autrefois
trés populaire. Au X1V sigcle,
Le Ménagier de Paris faisait
déja mention de recettes de
sauces vertes 4 l'oseille crue
Si I'on y @ moins recours
de nos jours, c'est peut-tre
parce que le citron
disponible et accessible en

aigrette, surette

toutes saisons, I'a supplantée
Loseille doit sa saveur
acidulée a la présence d'acide
oxalique, dont la vertu
principale est de dissoudre,

& la cuisson, les arétes fines
des poissons nobles

d'eau douce, telle I'alose

Pustules de rouille, champignon

parasite de Voscille (iei, feuill

d'oxeille noire),

N\

CULTURE

Achat d'une plante en pot :
transplantez dis Fachat

Semis : au printemps, en ligne, en
vleine terme

ECH d. bl.l‘". 1 de févrler & avril
avant le départ de la végétation
Boutures de racines : 2u printemps

Sol : meuble, fertile et frais

Ou : bordures au potager. Damiers
décoratils - oseille blonde et pourpre
Entrefien : | osellle commune (de
Belleville. ), propagée par semis, doit
étre renouvelée périodiquement
Loseille vierge, qui fleurit rarement
ne se multiplie que par éclats ou

boutures

Autres Yariéhbs : Rumex cutatus ou

seille ronde . Rumex acefosa

mmune; Rumex anfolis

montanus, 'oseille vierge: Rumea
U osellle o e - Rumen

purpured

acetosedla ou osellle ramg
petites feuilles

pinard, m

Rumiex patientia
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Rumex acetosa - Jamille des Polygonacées

En cuisine

A la maison

L meldnge lait et & Bter les taches

iy épinards pour leur donner du ur le ling

6 personnes

Ingreédients

of COUFEReNeR FOLIEnITes,
2 (igmons,

30 fraillen d'oseille,

4 hring de merthe veriv,
4 ctail, @ soupe d hiile,
4 s,

10 el el lait,

50 g ele e gle perin
Frussis,

12 grrvineles fowaillios
d'éprinards

sl

T

Uni inole d coke

e 24 e,

Préparation

Prechauffez e fouwr a tie 5. Trempez la mie de pain dans le lait tiede. Epluchez, lavez, éminees
les courgettes ef les oignions. JFaites fondre les legumes dans huile chavide jusqu'a oo gl
n'y ait plus de liquide. Ecrasez grossicrement a fr:jiur.!rhNh-_ Essaorez la mie de pain.
Melangez lis conrgettes, les ceufs battus, le pain, les feuilles de menthe eiselées, le sel et le
poirre. Chemisez le motlde avee du papier cuisson tou de lalwminium bevrrd). Ebouillarnite:
lex feunilles d'épunards 3 minutes et lapissez les panis clui rmonale .‘n_r'm.\-nm di passer, potr
povrair rabattre les feuilles sur la préparation a la fin. Elalez la moitic de la preparation
dans le ford i moule. Lavez Voseille, retirez les cles fibreuses et hachez grossicrement.
Disposez oo hachis sur les courgoties, Reeowrrez di reste de purde de légumes, Couvrez la
terrine cle xlf'r teilles el ;Jmm‘lfﬁ restantes, rabattez les extrémiles des autres JHar dessus. JFaimy-
la cwire au four 45 mimaes, protcgée par une feuille d'alminium, puis sans Caloninium

encore 30 minutes faissez ticdir avant de demouder. @

Osedlle vierzy noin

LE COIN DE
L "HERBORISTE

g soupe a loseille legére leurr
levvative, est une recetie
ancienne, oueon classait

atitrgfois duns lex “potages de

sante”, Ses “houillons

' herbes”, Cpuiant o eiLx, claneril

servis aux malaces. fa recetls

a base d'oseille, bowrrache,
persil, eerfeudl, ecleri... est
[ebrifuge, dépurative e
divrétioque. Cetle herbe est
riche en for, magnesium,

ritarnine O of provitamine A,

puissanis antioxycdants qui
aident a combattre les

racicaey libres, facteurs de
vicillissement de Uorganisme,
At consomumaor de Voseills
participe « la prevention des
maladies cardio-rasculaires,
les rhimatisarits ef personnes
stijettes ainy ealewds de tygpe
oxalique doivent s'en abster

LE SAVIEZ-vOus ?

Hour _".'u'f‘,,“r'f' e S0
d los

de lerre coupdes en dés dans un

IPe rapiis

failes cuire 3 pommes

litre d'eau salée, hachez une

poignde d oseille, jetez-la dans

Fean. Au premier bouillon

retirez du few of mive?

Uninals )
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Les plantes

()riginaire du sud de
I'Europe, le persil est
apprécié, depuis I'Antiquité,
pour ses vertus médicinales.
Le Moyen-Age lui attribua
une réputation de plante de
sorcellerie, si bien établie
que, aujourd’hui encore, les
gens &gés de nos campagnes
restent convaincus qu'un

sort funeste est promis aux
audacieux osant braver
certains interdits : semer du
persil, c'est metlre sa vie en
péril dans l'année: en
repiguer, attirer sur soi le
malheur; arracher un plant en
pronongant le nom d'une
personne, cest la condamner
a une mort certaine...
Quelques-uns, conscients de
la haute valeur thérapeutique
du persil, auraient voulu
garder le monopole de sa
culture qu'ils n‘auraient pas
agi autrement...

Persil plat, dit simple

CULTURE
Achat d’une plante en pot :

transplantez au printemps.

Semis : en ligne au jardin (levée en

3 semaines) au printemps, ou en
godets en serre {levée 12 jours) en été
Sol : fertile, frais, méme argileux

00 : bordures au potager

Entretien : trempez les graines dans
I'eau 24 heures pour en accélérer la
levée (égouttez et séchez
sommairement pour pouvoir les
manipuler). La récolte commence au
bout d'environ 2 mois. Laissez
quelques plantes fleurir; les graines
dispersées produiront de jeunes
plants dans les mois qui suivent
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Aulres variétés : Petroselinum sativunr,
persil dit simple ou commun

ou plat; Petroselinum crispum, persi| dit
double ou frisé; Petroselimum

sativum, variété Geant d'ltalie, feuilles
plates, grande plante ; Petrosetinum
crispum tuberosum, persil tubéreuy,
dont la racine se consomme comme
légume




Petroselinum

sativum - JFamille des Ombelliferes

En cuisine
Surgese ***
LHj's:'.'_..jl.l'.-.' ’
Supporte la cuisson

Le persil plat et oo

aurier el pe

forment le bouquet gami

traditionnel

plats cuisinés Clselé cru dans les

ompagnon de tous les

USAGES

salades vertes ou les crudités, Cest
un ._l'-rT‘ﬁJér‘:"cn'. alimentaire de cholx
Al et persil hachés, sel et poivre

beurre : vold la persillade. Ce beurre

e le parfumdé farcit escangots ou moules

et accompagne bes haricots verts, les

pommes de terre vapeur, lentrecdte

grillée
Cult & l'eau, on sert le persil en
lgume, avec une noix de beurre. On

en fait aussi des soupes, des quiches
ou des omelettes

s consommer régulitrement
des feuilles fraichement cueillies
C'est 8 assurer d'un apport non
négligeable en provitamine A,
vitamine C, fer et manganése
(entre putres). qui préviennent e
vielllissement de l'organisme

[asagne
aux asperges vertes

Préparation
Coupez les pointes d'asperges sur 5 em de haut,
Jaites-les cuire 10 mn a la vapeur. Epluchez
et cuisez le reste A leau salée 25 mn. Egouttez,
mixez. Ebouillantez les pois 5 mn. Ciselez le
persil, faites-le revenir avee les échalotes dans un
peu de beurre, a feu dowx, 10 mn. Ebouillarites
les lasagnes quatre par quatre dans beaucoup
l'eau salde ¢t posez-les a plal sur un torchon
mouille et essore. Mdlangez béchamel et couilis
d'asperges, cchalotes of persil, salez. Préchauffez
le four a th. 6. Dans un plat a gratin huilé,
alternez une couche de fmmgrlm, une couche de

4 personnes
Ingrédients
12 lasagmes d'environ 8 con sur 15 om, 1 botte
d'asperges vertes, 1 bouguet de persil frisé,
200 gr ebe mozzarella, 100 g de panmesan rape,
300 g de petits pois fraix éoossés (ou surgelés),
I tasse de saure bichamel épaisse,
150 g e vchalotes dminedes.

sauce awx asperges, une couche de pois ot
pointes dasperges, uné couche de mozzarella,
Jusqu'a épuisement des ingrédients. Terminez
par des lasagnes, de la sauce aux asperges et
du parmesan, mettez au four 20 mn,

Jambon en gelée persillée

Ingrédients

1 ranche dpaisse de 400 g de jambon blane, 1 bowyguet de-persil plat,
1/2 litre de gelée au madére.

Vinalgrette © 1 cuil. a soupe de mowlarde forte,

I evaill & soupe de vinalgre, 3 cwil d'haile, sel, poicr.

Préparation
Coulez 2 em de gelée au fond d'un plat et mettez au
rifrigevateur. Coupez le jambon en gros dés, preparez la
vinaigrette. ciselez le persil. Xdangez herbe et vinaigrette.
Ouand la gelée est prise. répartissez la maoitic du jambon,
rersez la moitié de la vinaigrette, disposez le reste de jambon,
le reste de sauce, arvosez de la gelée préte a durcir. Mettez au
JSrais au moins 6 heures.

4 a 6 personnes

|
|

Persil frisd

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

Provoquant un afflux de sang
vers la matrice, linfusion de
Seuilles régularise la fonction
menstruelle. En cataplasme, la
plante résorbe les montées de
lait chez les jeunes mamans.
Ses feuilles fraiches, frottées
sur une pigtire d'insecte ou tn
hematome, en dissipent les
offets dowlovrey.
Infusion de feuilles : 1 cuil. a
café par 1/4 de litre d'eau
bouillarite,
Decoction de semences ou de
racines : 1/2 euil. a cafd par
1/4 de litre d'ecue
Diurdtique, apiritive.
Décoction de feuilles : 50 g
par litre d'eau. Laissez bowillir
10 mn. En lotion, matin e
s0ir, contre les rougeurs
diffuses des joues,

LE sAvIEZ-vOus ?

Un dicton affirme que. 5i l'on
seme en lune montante, le persil
fera beaucoup de feuilles, mais la
plante montera en graine dans
lannde, alors que, si l'on stme
en lune descendante, la récolte
de fewilles sera moins
importante, mais la plante |
gardera sa vigueur deux A lrois
ans avant de fleurir
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s plantes

etite pimprenelle se
plait d 5 ot
caires et s nmode de
is les climats. On ne doit
pas la confondre avec |a
grande pimprenelle ou
cage (Sanguisorba major),
plante médicinale, mais pas
aromatique, qui croit dans les
prairies humides
Depuis de
feuille:

ererment astringente, sont
Ses pour garnir les

salades

CUuLTuURE
Achat d"une plante en pot :

transplant lau
printemps

printemps o
Eclat de touffe

ent frol
la pla

[a pumprenelle




Poterium sanguisorba, ou Sanguisorba minor

Jamille des Rosacées

USAGES
En cuisine
Déshydraté non
Suf e la culsson *

e ies

3 hac
1 ur At
saveur, sl on les [ait
Juelques insta
£ree Ou U ju I
AR 1<t rig dé T

de menthe, la pimprenelle compose

une sauce au beurre fondu, destinée

Iux poissons blancs Avec e |a

Petite salade aux herbes du jardin

Préparation
,\;Hrlyl =, larez, dgoutles

4 personnes

Ingredients

200 g cle saumon fiond, | endive, | saladle a feuillos rouges (irfvise ou
rowigrtte), | eorur de salacde frisée, 6 jeunes tiges de pirmprenelle,

4 de evrfewl, 4 d'aneth 6 tomates-cerises, S aeeafs cle caille tres frais,
haile ‘e noisetie, si possible), einaigre balsamicese, sel of poivre.

JArrosez d'un filet de

lex salades, les tomates ot
les horbes. Equentez o
ciselez grossicrement les
herbes. Coupez les salacles
el le saumon en lanidres, |
JSaites pochier les coufk

2 mn dans de l'eau non
salie, additionnde d
rvinaigre blanc, of stoppez
la cuisson en les passanl

dans une tervine remipli
d'vau froide. Posez-los sur
un papier absorbant,
Disposez la salacle of les
herbes sur quatre assicties,
Jaites griller lex lamelles e
SCLMan d sec, ll‘””.’{ L
podle antiadhésive pour les |
rendre croustillantes,
repartisses sur la salade
e f( & lonncles (‘IJU'H({'.'{ (8]

deiy of les aufs pochds.

vinaigre et d'huile, salez, |
poieres of servez aussiton

LE COIN DE
L"HERBORISTE

Riche en vitamine C, c'est un
complément alimentain
intéressant, £n decoction, elle
st efficace contre les troubles
intestinawy avee diarrhées.
Elle arrdte les hémorragies el
_ﬂ'n‘nrlu- la creatrisation des
plaies en cas de saignoments
internes (eracherments de
sang, himorroldes) ou
externes (blessures),
Déeoction : 30 e e pl'nm.'
[raiche par litre d'vean. JFiaites
bouwilliv 15 mn, Buvez au
cours de la journde.
Décoction concentree : 50 g e
plente fratche par litre deau,
fotion powr laver les plaies,

| LE SAVIEZ-vOUS ?

Reméde de bonne femme, les |
feuilles fraiches de pimprenelle |
hachées grossiéremen! él
appliquées en cataplasme, ont e
pouvoir d'arréler le sang, qui
sdchappe d une blessure ou

d une coupure, el de calmer les
sensations doulowreuses

engendrées par une bridlure

' /




e [¢ raifort

-"g nom du raifort vient du

vieux francals raiz (racine) et
fors (fort). On l'appelle aussi
moutarde des capucins” 4
cause de sa saveur piquante
caractéristique. Trés cultivé au
Moyen-Age comme plante
médicinale et condimentaire
il a quasiment déserté nos
tables. Chez nos volsins, les
Européens du Nord, et jusque
dans les pays scandinaves,
il est cependant toujours
a |'honneur. Sans doute,
en France, la moutarde [orte,
pour des raisons pratiques,
a-1-elle usurpé sa place, car le
raifort (de la méme famille
des Cruciféres), dont I'huile
essentielle est trés volatile
n'est vraiment bon que
fraichement riipé. On ne
doit pas le conlondre avec le
radis noir, légume beaucoup
plus doux qui se consomme
en salade

C u L T u p E pleine terre en mars-avril et de reste
mettre en place én fin d&é
Eﬂh* toufhes : sutomne ou jue le
Mﬁid’wﬂlﬂlﬂlpﬂ printemps lige
transplanter dis ['achat Boutures de rocines : au printemos let et
Semis : sous nos climats, les graines Sol ; frais, profond et fertile ef
sont le plus souvent stériles. Si l'on Ohb : dans un coln du jardin o il bre d I
&n trouve, |l convient de les semer en pourra prolilérer & loisir, car il est vite sable
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Armoracia rusticana - Jamille des Cruciferes

USAGES

quelgues minutes avant de la rdper
son essence volatlle pigue
On I'incorpore dans du

En cuisine

Sur

j oo hes yeux!)

le font les Alsaciens pour relever

et digérer facilement la choucroute

tdla me Les Slaves en assalsonnent

une sauce & base de créme aigre et

en excis, | risque de

provoquer des irritations de

I'estomac icomme la moutarde forte) des viandes boulllies. Cuit, le raillort
se mange en punée
Les 5 {re
hachées dar fe Av jardin
L ine que | T i Cultivé prés des pommes de terre
principalement, qu'il faut peler e passe pour rendre les tubercules plus
faire tremper dans de F'eau vinaigrée résistants aux maladies

Choucroute au puissun sauce miﬁu?

G personnes

Inimréclionts

1.5 kg de choweroute erue. 10 bates de genucere, 500 g de lotle,

5000 gr ele hanlcdock, 6 petites darnes de saumaon, 6 grosses crovelies,

1 savhet de cotrt-bouillon en poudre, 172 verre de vin blane see.
Saiwer 2 20 ol de eréme fraiche liquide, 1 euil a eafe de fouilles daneth
ciselies, sel ef poiere, 1 cwil, a soupe de ratfort ragpe, un rait de jus de
citron (fuctuliatif’.

yaourt ou de la crétme Iraiche. comme

pommes rapées, en accompagnement

Preparation
Deélayez le court-bouillon
dans 1/2 litre d'eau, et
Juites cuire la choucroute, |
arec les baies de genicrre,
une hewre au-dessus de ce
liquide dans un cuit-
vapetr. Elle doit rester un
pei croquante. Gardez-la .
ati chatic dans e
casservle avee un trait o
rint blane see. Mettez a sa '
place, a la vapeur, le
savimon, la lote of les
crevettes, Placez le haddoek
dans un melange eau o
lait froids, courrez ot faites
pocher 10 mn, sans laisser
bouillir. Fouetiez
énergigquement les
différents ingrédients de la
sauce. Egouttez le haddock,
servez les poissans
disposés sur la choucroute,
accompagnes de satice au

raifort. Cetle sauce
accompagne tous les
poissons fumes, la viande |
de poie et les eharcuteriey
chaudes en gendral,

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

Ilest apéritif et tonific
Pestomae en activant ses
séerdtions, ‘Divrdtigue, il aiee
a dliminer les toocines de
Forganisme. Graee a Uesseney
sulfurde quiil contient, e'est un
expectorant des (owy grasses,
Jppligué en cataplasmes
ifrais rapé owen povdre),
durant 15 a 20 mn
maximum, il active la
circulation et ameéne le sang
cers les zones douloureuses
(rhumatismes, bronchiles),
Nlacher la racine entraine wne
Jorte seerétion salivaire gui
combat le dechaussement des
clens,

Infusion : 15 a 30 g par litre
d'eani bouillante. faissez
macerer 12 heures, of buvez-
en dewx tasses par jour,

o
|

| LE SAVIEZ-vOous ?

Les magasins d alimentation
proposent le raifort sous forme de
| condiment, en poudre ou en
pdte, mais ce ne sont que de
pdles copies de la racine arrachéde
au jardin el fraichentent ripde

s
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.JL: g plantes

(.ettf: plante, dont la racine
aromatique peut atteindre

8 metres de long, est en fait
un arbuste qui s'éléve jusqu’a
1,50 m de haut dans ses
contrées d'origine, en Asie
centrale. L'Afghanistan était,
avant les événements que |'on
sait, le plus gros producteur
de réglisse, et c'est en
Europe, sous un climat de
type méditerranéen, que ce
végétal prospére le mieux

Dés ' Antiquité, les Egyptiens
I'employaient comme
médicament. Rapportée
d'ltalie, ol elle faisait I'objet
d'une culture intensive au

xir sigcle, par un moine
bénédictin frangais. la réglisse
devint si populaire qu'au

xvii* sigcle, on en produisait
des guantités pour fabriquer
la nc:uvelLe boisson a

la mode : le coco. La racine,
autrefols intensément cultivée
dans le sud-est de la France,
est aujourd’hui importée

CULTURE

Achat d'une plante en pot :
transplantez dés l'achat, car la racine
supporte mal d'étre confinée
Semis : en caissettes au printemps
Boutures de racines : au printemps
Edlat de touffe : au printemps et en
élé

Sol : sol frais, bien drainé, meuble
O : la réglisse a besoin d'espace
Zones sauvages du jardin

Les racines tracantes s'enfoncent
profondément dans la terre

et sont pénibles & arracher. Mais

le plaisir de sucer de la réglisse

est bien agréable !




Glycyrrhiza glabra - Jamille des

Papillonacées

USAGES

WS Mg | Ses

En cuisine et crim

Surpe 1 mibeux vaul

fraté racing sUCTe par deux, Car les rax

& au

ppone la contiennent de la glycyrrhizin
pouvoir suctant bien supérieur
1 ' tl b celui du sucre bland
r & matur 3
| i La confiserie industrielle prog

de NoMBreuses sp

s la réglisse Cest également

n o=

5 ingrédients

jans du lat, elles parfument glaces j pastis

ge la form

L

alités parfumdes

Pommes caramélisées en sauce réglisse

G personnes

Inoréclients

G pormenes acides (Graney Smith
6 Ixtions de réglisse,

I euil a soupe bombee de beurre,
S0 gr cle suere rowy,

I eitron
Cremie arploise
-!;rum-m!'-:u)(

172 litre clo lexil,
30 g ele suery,
i barons de riglisse,

Preparation
Rinoez la réglisse, mettez-la
dans le lait, laissez frémir
30 mn a couvert, A fou trés
dowy. Bartrez le suere ot les
jaunes d'oeuf jusqu'a ce que
le mdange blanchisse.
Enlever la reglisse et versez
doucement le lait sur les ooufs
0 IERrnan! 8ans oesse, '
Remettez sur feu dowy sans
cesser de tourner, 5 a 10 mn,
jusqu’a ce que la ereme |
anglaise nappe la cuillere.
Transvasez aussitor dars un
saladlicr.
Pelez les pommes ot évidez le
contre dvee un vide-pornmes, |
Coupez-les en tranches
d'enwviron I em et aspergez
au fur et a mesure de jus de
citron. Jaites dorer les elix-
huit plus belles tranchies au
beurre a la poéle (pardez le |
reste pour wune compaote:.
Posez-lex sur la placue a
pdtisserie du four et
saupotidrez de suere rowy,
Taissez caramdliser quelques
minuites sous le grill
Repartissez dans six assicties
la erémie anglaise et les
rondelles de pormmes enfilees
trois par trois sur les hatons
de réglisse. Servea frais.

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

Depuis longtenmps, la réglisse
on infusion est eplogée
conume expectotant dans les
ngﬂ:ummn’um des JHRATTNS
aree o grasses. (n lui
reconnail aussi un pouroir
calmant ef cleatrisant sur les
uleeres de lestomac, par
reconstitution rapide di
nourelles cellufes, Ses vertus
sédatives viennent de certains
cle sex composants, dont
plusieurs principes voisins di
la cortisone, de Catropine, d
la progestérone,
Infusion ou dicoction :

2 batons par 1/4 de litre d'ca
bouillante.

[ A long terme, et en cas d'abus,

| ruthme cardiague, phénomenes

LE SAVIEZ-vOus ?

l'acide glucyrrhizique conlenu
dans le suc de réglisse peul
provoquer de [hupertension
artérielle, suivie de troubles du

qui cessenl dis qu'on arréle |
d'en consommer. |l existe
héurcusement en pharmacie
des spécialités exemptes de cetle
substance
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Lex plantes

[a rhubarbe

/ 'I?I‘h!.'- ou plante potagére
par sa saveur originale, la
rhubarbe est inclassable. Le
genre Rheum comprend des
variétés ornementales,
médicinales et alimentaires
Venues d'Asie, les racines de
rhubarbe, renommées pour
leurs vertus médicinales, se
vendaient a prix d'or, notait
Marco Polo (xm-xiv* siecles)
dans son Livre des Merveilles,
lors de son voyage vers la
Chine
Des abtentions maraichéres
a pétioles charnus et roses
trés populaires en Angleterre,
produisent aujourd'hui des
tiges ou “bitons” qul servent
a confectionner des desserts

CULTURE
Achat d’une plonte en pot :

transplantez dés 'achat
Semis ; au printemps
caissettes

Eclat de touffe : au printemps, mettez

en terre des éclats possédant au

U en été en

moins 2 by un trou d
30 cm de profondeur
Sol : terre riche, profonde icar les

tacines peuvent atteindre 6 métres de

urgeons dans

long) et fraic d

I'abii des vents
O : au pots ] al
bord d'une | shet

508

Autres varidbés : Ricum palmatum

feuilles découpdes, var

Rhbeum officimale

rmementale
Rhubarbe officinale, Rivam x cullorum
tagenes: Queen Victona

rry, Champagne rmouge

Earl

varétés a tiges rouges

[

112



Rheum rhabarbarum ou raponticum - Jamille des

Polygonacées

F
En cuisine
Surge & non
¥ --"|', draté nor
Suppore la cuisson ***
Pour préparer la rhubatbe, il convient
{en f la pellicule brillante qu
¢ les tipes, de uper en

TONCONS, qu'or tait trem Der IS mn

pout qu'ills perdent leur

tiges d'angélique frafche, elle gagne

eh douceur, ce qul permet de
fiminuer la quantité de sucre
&
m e POu £ afies i}
nifi 1SS en compote
salée, avec du gingembre ripé. pour

accompagner le porc

USAGES

sillanter 2 mn et de

pole avec quelques

Les jeunes leullles. gourmandise des
escafgots, sont toxiques 3 cause de
lewr teneur en acide oxalique (les
escargots sont capables d'assimiler
sans dommage des substances
dangereuses pour I'homme, raison
pour laguelle on préconise de les
faire jedner avant de les manger) Cet
acide, se combinant dans le comps
avec le calcium, lorme des cristaux
susceptibles d entrainer des
probiémes rénaux chez les sujets 4
risques

Au jardin

Insecticide contre les pucerons.
Répulsil contre la hemie du chou
Feuilles Iralches pour ombrer e
compost, ou empécher Nhetbe de
pousser sur un sol nu

Gratin de fruits

rouges et

4 personnes

Ingrédients

A0 g de fraises, 100 g de framboises, 100 g de groseilles, 100 g di
rrtires ou nyrtilles, 4 tiges de rhabarbe, 4 euil a soupe di SUCTT TOILY.
Crirne 2 15 o de erdmne fraiche liquide, 3 jaunes d'aaf, 90 g de sucrs
en poudry, 50 g de poudre d'amandes, 1 cuil a café de Matzena,

rhubarbe

|
l

Préparation |
Epluchez ot ehouillantez |
lex rhubarbe, comme |
expligué dans “Usages en |
cuisine”, Egouttez of
remettes d cuire doucernent
dans 2 verves d'eau avec
le sucre. £g rhubarbe doit |
étre mocllouse, mais rester ]
Jerme. favez, équeutez [
les fruits rovges. Egouttez
la rhubarbe. Battez les
Jaunes d'auf et le sucre ,
jusqua oe que le mdlange
blanchisse. Aljoutez
Maizena ot poudre
damandes. Amenez la
eréme fraiche a ébullition ot
resez-la sur la préparation
awy wufs en fouettant.
Portez a éhullition et versez
sur les fruits ¢talés darns
un plat a gratin beurre.
JFaites gratiner sous le grill
du four et servez aussitor.

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

I racine stimule la séerétion
de la bile, ce gl expligie son
action laxative sur lintestin.
Purgatif confirmé, son emploi
ne doit pas ftre prolongd, sous
peine d'effet inverse.

Infusion : 10 g de poudre par

174 de litre d'eau bouillante,

Prendre a jeun.

' LE SAVIEZ-vOous ?

‘ Des selutions biologiques
contre les pucerons :

250 g de feuilles fraiches
bouillies 30 mn dans 5 litres
| d'eau. Filtrez, ajoutez 10 cl de
liquide vaisselle (pour faire
adhérer la solutionsur les
feuilles) et pulvérisez la solution
i"i'f!’ﬂl-dl.l‘
Contre la hernie du chou :
i 700 g de feuilles bouillies
| 30 mn dans 5 litres d'eau
' Laissez refroidir ¢t versez dans
le trou de plantation, puis

du pied de chaque plant, une fois
par semaine

N

1
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I:_r.-: plantes

( ‘et arbrisseau commun
croit spontanément sur le
pourtour méditerranéen. Ses
branches en brilant dégag
une fumee aromatique, d'oll
son emploi comme succédané
de I'encens et son surnom de
“encensier”. Une jolie légende
dit que la Vierge Marie
pendant la fuite d'E

posa son voile sur

un buisson de romarin qui,
instantanément, se couvrit
de fleurs du méme bleu
tendre que la lég

étoffe. Pour les Grecs et les
Romains, cette plante
symbolisait I'immortalité

il &tait de coutume de glisser
un brin de romarin dans

la main des morts et d'en
planter sur les tombes

CULTURE varléte

pat, ou boutunes

¥
Boutures : tige

Achat d'une planie en pot :
transplantez en automne ou au
printemps
Semis : en cai
repiqu unes plants en godets
§ 3l printemps

u pnntemps

antes




Rosmarinus officinalis - Famille des Labiées

USAGES
En cuisine Av jardin
SUurgeié nor Trés mellifere, il attire les abeilles
Supporte la cuisson sec *** A la maison

n cas d'épidémie de grippe. on

e ratat e s& cuisine avec peut maintenis & leu doux une grande
ine branchett e Mcoction de romarin. Les vapeurs
I t g0t d agneau y gagne s qul s'én dégagent
&n saveur. mais attention ! le romann assainissent ['air
empl T 1 goU
cr a us
L Al

Roti de porc mariné au parfum de romarin

Preéparation
Pour préparer la
marinade, portez tous les
ingredienis a ehullition
ot laissez refiroidir.
Pendant ce temps, a laide
d'un couleau pointu,
piguez le riti avee les éclats

d'ail et les petits bouguets
de romarin. Déposez la
viande dans la marinadit
refroidie, laissez reposer
12 heures au frais.
Eooutlez et épongez le roti,
tartinez-le de bewrre, salez,
poirrez. Nettez 15 mn

aut four a th. 7, puis a th, 5
pendant 1 h 30, en arrosant
tne ou dewx fois de
marinade. Ce riti se
mange chaud ou froid.

G personnes
Ingreédients
1 ker de roti dle porr.
Marinace : 172 litre de vinaigre de vin, 2 dl d'eats, 2 oignons, (]

2 fowilles de lawrier, 2 branchettes de thym, sel, poivre, 5 ou 6 gousses
d'ail coupdes en delats, 20 a 30 petits bouwguets de romarin cueillis en
bout dex hranches, beurrre., W

LE COIN DE
L"HERBORISTE

&n eas de surmenage, troubles
de la mémaoire, Uinfusion, bien
qut'ure pece amere, se boit le
malin, el posséce des pouvoirs
d'¢veil similaires a cewex du cafe,
sans les inconvénients de cr
dernier, telles excitation du
Systeme nerveu,
accoutumance, palpitations. £¢
romarin stimle la cireulation
du sang, tonifie le systéme
nervew ef le foie, en activant la
[fonction biliaire, verius
pricieuses dans les moments di
Satigue of d'abattement.
£n usage externe, les sommités
Jlevries provoquent un afflux di
sangr vers les tissus trailes, done
une meillewre élimination des
dichets et un renourvellement
des collules...

Infusion : 2 branchettes fleuries
par 1/4 de litre d'eau
bouillante,

LE saviez-vous ?

Le Romarin est la plante de la
Jeunesse, Linfusion concentrée
(60 g par litre d'eau), sous
forme de compresses, soulage les
rhumatisants el, en lotion,
atténue les rides du visage. La
macération (60 g de romarin,
60 g de racines d'ortie, 60 g de
racines de bardane dans 1 litre
d'alcool pendant 15 jours)
stimule la repousse des cheveux,
a condition de faire une friction
chagque soir




Len plantes

5 e Romains ont
dé a cette herbe une
éputation de plante

aphrodisiaque et tonique, qui

satyre mi-homme mi-
symbole de la débauche, qui
lul aurait donné son nom
Plus pr uement, de nos
jours, celle qu'on appelle en
provengal pebre d'ase (poivre
d'ane) aligne sagement ses
brins frais o sur les
fromages de chévre, car ses
vertus antisepliques

favarisent leur conservation

a sarriette




Satureia montana
Satureia hortensis

Jamille des Labiées

En cuisine
Surgelé non
Déshydraté ==
Supporte la cuisson sec***

Son action stimulante sur lappareil
digestil en fait I'amie des plats de
[éculems. et les Allemands ne sy
trompent pas, puisqu'ils fa nomment

Boleenkraul | 'herbe § hancots)

Bactéricide, elle trouve un usage tout

indiqué dans les marninades de gibler

Sarriette et estragon, 4 la saveur
piguanle, sont la providence des

MEgumes sans sel

Les feuilles fraiches. finement
ciselées, relévent les pites et les
farces. La sarriette annuelle, & fevilles
plus tendres, posside une saveur
moins dcre que la vivace

- -
Au jardin
Ses fleurs, comme celles des autres
Labiées, sont visitées des abeilles
On séme de la sarmiette annuelle prés
des feves pour contenir les invasions
de pucerons noirs

Industrie

La sarriette entre dans |a
composition de liqueurs, assalsonne
certaines charcuteries et fait partie
du mélange “Herbes de Provence”

Petits chevres fondants

sur loasts

4 personnes

Ingredients

1/2 bagette di: pain,

4 petits fromages de chivre
nii-frais,

sl

8 brinw dle sarviette fraichs,
bevirrr.

Preparation
Coupez quatre tranches de
2 em e épaisseur dans la
baguetie de pain, bewrrez-
les. Ciselez sur dhaque toast
quelguees feuilles de
sarriette fraiche, disposez
sur chacun un petit chevre.
Salez ot parsemez a
novreat d'un peu de
sarriette. Mettez au four,
assez pres du grill, a th. 6-7
et surveillez., /Jlu bout
d'environ 10 minutes, les
[fromages sont fondants.
Servez aussitoL

LE COIN DE
L'HERBORISTE

Llinfusion de sarriette est
utilisce dans les cas e
digestions penibles, crampes
d'estomac, fermentations
intestinales ot diarrhées,
JAntiseptique puissandt, oll
combat les élats grippaux of
s vmploie en bains de bouche
contre les aplites, les
inflarmmations des gencives,
les angines,

Ouelques feuilles fraiches
Srottées sur une pigire d'insects
réduisent les risques dinfection.
Infusion : 4 a 5 branchettes par
174 de litre d'ean bouillante.,

' LE sAviEz-vous ?
L Dr Valeet accrddite la
remommde antique de la sarriette
en lui connaissant @ la fois dis

| vertus aphrodisiaques et un effet
stimulant sur l'intellect. On peut
profiter de ces bienfaits en
priparant régulidrement un bain
tomifiant, dans lequel on aura
versé de [infusion concentrée de
sarriette. On peul aussi faire une
cure d'infusion stimulante - laisse
infuser | & 2 branches de sarmietle
et 24 3 tiges de menthe verte par
1/4 de litre d cau bouillante,
filtrez, buvez 2 & 3 tasses par jour
durant dewx semaines

/




.-"___H plantes

fe net pmjﬁun d'ananas ce Salvia
elegrens lui paut le surnom justifie

de sauge ananas. Ses fouilles
aromalisenit les salades de fruits

J(;‘-:_{-.‘,Eenre Salvia comprend de
nombreuses variétés, dont la
sauge flamboyvante,
ornementale, si commune
dans les jardins publics. Mais
celle dont il est question ici
est la sauge officinale, a
feuilles épaisses, grises, 3
I'arbme camphré
caractéristique. Salvig vient du
latin salvare (sauver), qui en
dit long sur ses vertus. Une
cousine proche, la sauge
sclarée (Salvia sclarea), a
floraison décorative et valeur
médicinale similaire, bien que
moins populaire, est cultivée
en Haute-Provence pour son
hulle essentielle, que les
parfumeurs recherchent
comme fixateur des
composants les plus volatiles
de leurs créations

Seige doree

: ',;‘. ]

CULTURE
Achat d'une plante en pot :

transplantez dés I'achat
Semis : au printemps en caisseltes
Boutures : de jeunes
variétés stériles

Eclat de touffe : valable

niemps

tiges pour les

wir les
touttes jeunes, au
outeuy,

aud, drainant

O : rocallles, pe
terrasse, de murs
Autres variétés : !

lrvandulaefolia

Ivia afffcinalis
» {a III||

Salvig officinalis Beragarten, vigoureuse

5+ Sthvie offic

a trés grosses

auwrgd, dorée, purpurascens, pourpre

: Salvia
urs blanches

ator, blanc/hy
cinalis alfifior




Salvia Officinalis - Famille des Labiées

USAGES

La sauge s'emploie par petites

En cuisine

Syrpelé non

Au jardin

touches, 2 ou 3 leullles relévent les Elle tloigne chenilles Pucenons

grillades de porc. les escalopes de

ane veau, les volailles mijotées of les elle les protage des ravageurs et
Sl S prole i GREUTrs

lats de hanirests #n erain
plats de hance n grains des mialaies

figan constituent Ses Meurs attirent les abeilles

Une branchette culte avec un coulis

de tomates en neutralise Facidird

Beignets de feuilles de

4a6 personnes

sauge

Inerédients

30 ferlles o sonagre @ grosses feudlles

Sealeiar eyfficivelis Bergartery, 150 g de farine,
wel, 2 jannies dieeuf, 1 blane d'ouf,

I eviillerve o stupe dTaile, 172 verre dean,

Préparation

favez et épongez les fouilles de saugee,
Priparez la pdie a beignets en
mclangeant les ingredienis dans
un salacdier, sauf le blane d'auf.
faissez reposer si possible 2 houres,
ljoutez le blanc battu en neige,
Trempez les feuilles de sauge dans
la pate et faites frire a la friteuse.
¢ outles SUr un papier absarbant,
sctlez, servez chaud a Uapéritif,

Saltimbocea a la romana

Ingrécients

12 tréw fines tranches de veau ‘dans Je filet) de 30 g chacune,

2 tress fines tranches de jambon eni, 12 grosses feuillos fraiches
do sauge, 1 ouil a soupe dMile d'olive, 2 cuil a soupe de vin
blane see, poiere, 12 pigues e bois feur-dents, par eoomple),

Préparation
Splatissez les tranches de vean au rouleau a patisserie
powr quielles ne se rétractent pas a la cuisson, Coupez
chague tranche de jambon en six parts. Disposez uni
lamelle de jambon et une feuille de sauge sur chague
escalope, JFivez le tout avec un eure-dents en bois.
Jaites chawffer lhuile dans une podle, cuisez a feu
mogen les saltimbocoa 2 mn, d'abord ei¢ sauge contre
la podle, puis 2 mn sur lautre face. /Ju dermier moment,
rersez le vin sur la viande pour déglacer la poéle.
Girattez les sucs collés of remuez pour bien colorer la
sauee. Servez aussitol avee des lagliatelles “uf;frnﬂ-'_

-4 personnes

limaces et, plantée prés des roslers

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

Fa sauge est cormmi
langelique, si bienfaisant
u'on ne sait par o
cormencer. Linfusion est
reconnimandde awy personnes
SUNNENEs, alee ponvalesoenis,
oomme awx sujets souffrant
de problemes digestifs o
hiépatigues, En tisane ou en
bain, c'est le meilleur
antisueur connit., ylu moment
de la ménopause, grdee auy
phythormaones presentes dans
ses feuilles, la sauge, en cure
de quinze jours (1 lasse d
tisare par jourd, régularise
les eyeles perturbes,
Infusion : 4 a 5 feuilles par
174 de litre d'eau bouillante.

LE sAVIEZ-vOus ? |
En Provence, la sauge est un
ancien remide populaire

aduvi sauvo,” ("La sauge |
sauve.”). On y dil aussi

Qu’'a de sauvi din soun
jardin, a pas besoun de
miédecin” ("Celui qui a dit la |
Sauge en son jardin, na pas
besoin de médecin.”) Dans les
maisons. on prépare ['alcool de
sauge contre les nausées ou les
mauvaises digestions (voir
p. 48) et ['Aigo
boulido, vérilable soupe de santé
qui remet en forme les estomacs
les plus fragiles |laissez bowillir
15 mun 1 litre d'vau salée
5 feuilles de sauge, 2 de laurier
et 5 gousses d'ail). On sert celle |
soupe avec du pain i_'n”l: e
Fhuile d olive et du gruwere ripé

Les

liqueurs

/
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f_JH' plantes

'

-Sun surnom de Chartreuse”
évoque son ardme puissant,
apparenté a celui des liqueurs
des moines. C'est une grande
plante qu'on rencontre
fréquemment dans la
campagne, ol elle cccupe
talus et terrains vagues. Son
autre surnom, “Herbe aux
vers”, fait allusion & ses
efficaces propriétés
vermifuges. Trés 4 la mode au
Moven-age, elle est tombée
en désuétude tant en cuisine
qu'en médecine, mais amorce
un retour discret grice au
jardinage biologique, qui
trouve en elle une alliée de

valeur

CULTURE

Achal d'une plante en pot :
transplantez deés 'achat
Semis : printemps

Boutures : des jeunes sommités au

_:':.'i.'ll't'lﬂ[}':*

Eclat de touffe : en mars-avril

Sol : frais, fertile, léger

O : en fond de massif, en haie ou
bordure (1 m & 1,50 m a la floraison)

crispum, a feuillage frisé décoratil

Mulfiplication : |'éciat de touffe est la
maniére [a plus pratique de

la tanaisie. La variété
stable ni en semis, ni
lat, car elle a tendance a

multiplier
Crispum n
méme en éc
dégénérer. Les boutures, a condition
d'étre faites a mi-ombre et dans un

terreau gardé frais, réussissent assez

bien

h %
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Tanacetum vuleare - Famille des Composées

LE COIN DE

En cuisine :
: L"HERBORISTE

A1 on connall suriowdt
linfusion de semences contre
les vers, la tanaisie posseds
o 'auitres vertus, mais sa
sarewr amdére lul a sans doule
Jait du tort el a justific son
abandon. En infusion, dle
contribue a faire baisser la

P u
{ Jievre, soulage les rigles
1] dowdoureuses, rétablit I
fonctionnemant de lestomar,
25K Se 8 e lutte contre les rhumatismes.,

Au |a rdin : . Tanacetum ¢ "--"".'-""-"""””- L En cataplasme chaud, la

connue sou

La plante, riche en potassium

méme infusion permet aussi

J

Qui procul ia |
de risorber les entorses,

ClANCE FSS0CHe

I[l-\ COrlLEsons, ot [l‘f fT”’HH r
les hémorroldes, En bain de
siege, dans les jours
prece dlents un accouchement,
elle facilite le traveil.

LE SAVIEZ-vOus ?

Préparations biologigues

infusion (contre les puceron
| mod Liesies, Carpacapses ¢
acanens) . mettezr 150 g de
lanaisie fraiche ou 15 g de

tanaisie séche dans 5 litres o eau
bouillante ; laissez infuser

24 heures, filtrez ¢f pulvérisez
Décoction (contre les vers du

tol) - Failes f'l’.‘l.'!l.ll‘ 3 poignées

de feuilles séches 30 mn dans

3 litres d'ean. Laisser repose

24 heures, wrsel dans un

arrosoir de 10 litres, complétez

avec de leau, arrosez les

'.e'.__]e'_';[.ll parasiiés

Poudre de racine - saupoudre:

dans le sillon avant de semer les

graines de carolle, puis

saupoudrez sur les jeunes plants
| @ partir de la mi-mai contre la

mouche

Tanisie var, s
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.[‘_r s plantes

ll existe plus de 100 variétés
de thyms, dont la plupart
sont originaires du Bassin
méditerranéen et des Balkans
Rampants ou & faible
croissance, souvent
montagnards et rustiques, ils
ne possédent pas tous cette
note odorante propre aux
garrigues provencales
Comme chez les menthes, les
variétés s hybrident, si bien
qu’'en distillation, il est
nécessaire de sélectionner les
clones souhaités, en fonction
de leur composition
chimique, pour produire une
huile essentielle de qualité
constante

Thym citron

Thyym officinal

CULTURE
Achat d'une plante en pot :

transplantez dés 'achat afin d'obtenir
la variété souhaitée
Semis : printemps en caissettes
Les semis donnent des plants
hétérogénes
Boutures : de jeunes pousses au
rintemps sous serre

de touffe : printemps et
automne, valable sur toulffe jeune
Sol : drainé, chaud
O : rocailles, bordures, potées

Autres variéhés = Thumus serpullum

(serpolet) et Thymus x citriosdorus (thym
citron) se déclinent en différentes
variétés : Thumus x citriodorus argenteus,
panaché vert, blanc et jaune; Thumus
citriodorus aureus, panaché vert et
jaune ; Thymus herba-barona, dit thym
cumin pour son ar € Thymus
serpyllum albus

a fleurs blanches; Thymus serpyllum
coccimens, A fleurs rouges : Thymus
vulgarts, var. “thym d'hiver ou thym
allemand”, & feuilles vertes et larges,
moins aromatique, qui résiste mieux
au froid et & 'humidité




Thymus vulgaris,
Thymus serpyllum,
Thymus x citriodorus

Jamille des Labiées

USAGES

En cuisine &ches effedillées. Le thym commur Le thym citron, qu'll faut employer
ai | e¢t Faromate de base des plats flétri pour accentuer sa saveur, est
e . (esetl o T o L 0 sauces de salades, aux

4 ¢ eul fles g r f S, ALUX its-bouillons

’ 1t
nin
i ','. nplole cor ! AU iardin
it fra ; nvient au lapin, aux terrines Le thym commun ékoigne les fourmis
Il feulles iux aubergines chenilles, pucerons et limaces

[apin au miel et au thym

4 personnes

Ingrédients

2 pwisses of un rable di lapin coupd en morceaey, 200 g dichalotes,
W00 gr dle eharnpignons de Paris, 1 ewil. @ soupe do micl liguiede,

2 euil. @ sovpe dTweily, tne bonne noty de beurre, sel, poiere,

12 euil a cafi de thygm sec. Marinade : 4 brancheties de tym,

2 pousses dail, 4 cull, 4 soupe de rinaigre de rin,

2 cuil & souapwe o Tl

Préparation
Preparez la marinade avee les ingrédionts, Courrez-en les morceaey de lapin, saupotdrez
dle thygm sec. Laissez veposer 4 hivres au frais. Dorez la viande dgoutice dans une eocotle,
avee huile ef bewrre, sur fou dows 15 mn. Retivez le lapin et a la place, faites sauter les
echalotes épluchées of les champignons nettoyes. Quand les légumes sont dorés, tenez-les au
cheaud avee ke lapin. Mettez le miel el le vinaigre dans la poéle, mélangez avee les sues de
cuisson. Remettez le lapin et les legumes. Tgissez cuire a courert a feu dotwx 30 miry, en

retorormant la viande a mi-cuisson Ir.}u'uurh: la eocoti nrﬁmrx rechuire le Jux ,mmfunl 3 min

environ, pour qu 'l caramdlise ligerement la viande.

Poires au serpolet

4 personnes
Ingrédients
400 el de vin rouge, wn petid bowdgueet de serpolet sec.

| pomissd e eanille, 1 Isiton de cermalle,

quelguees grains de poivre noir, 00 g de suere,
{ e Iﬁ rmiex, & of de rlnn

Préparation
faissez fremir un quart dheure le vin, les
aroinales, le sucre of la gousse de vanille fendu
au miliew. Pelez les poires, eoupez-les en dew,
iviclez-les l’{_llrfﬂf{ s-les pocher dans le vin
de 10 a 20 mn (pour qu elles soient tendres).
Sortez les fruits du sirop et laissez-les refroidir.
Reeluisez le jus de moitié, ajoutez le i,
Ouand le liquide est froid, glissez-y les poires

ol servez bien frais,

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

Cinfusion de thym est un
remede éproure conitre les clals
grippaiiy. Jp thygm, grdee at
[PRISSaEE pOUToir antisepicue
du thyymol, present dans les
feuilles, assainit, active
l'eliminction des toxines par la
franspiration et les urines,
Apres le repas, il stimule la
digestion et combat la
sommnolence. Il contribue d
Vassimilation du fer par
lorpanisme, favorisant ainsi la

Jormation des globules rotgzes.

f¢ serpolet possede arec moins
d’intensite les mémes vertus,
Par aillevirs, son infusion est
connue pour stimuler le
cerveau, combatire les peries cle
mémaoire et les états deprossifs
L thym citron est un digestif of
un lonigue géndral doey,
rafraichissarit en boisson
chauele ou frodde
Infusion ;: 3 a 5 brancheties
fraiches ou 172 euil. a caff de
feuilles séiches par 174 de litre
d'ean houillanie.

LE SAVIEZ-vOusS ?

Bain : décoction fortifiante et
antidouleur. Faites bouillfr 15 mn
500 @ de thum dans
S litres d'da ¢l ajoutes a Neau
du bain
Letion capillaire - décoction
pour slimuler la pousse de
| cheveux. Mettez 100 g de thym
| frais dans | litre d'eau, faites
réduire de moitié. Frictionnez
réguligrement le cuir chevelu
Bain de bouche : infusion
concentrée contre le et tion
des gencives et le déchaussement
des dents
Elixir dentifrice : laissez
macérer 25 g de thum frais
15 jours dans 1/4 de litre
d'alcool @ 40°, filtre:z
Ajoutez | cuillerde a café dans

leau du verre a dents




fm_ oduite en Europe au
iébut du XVIII® siécle, la
/erveine citronnelle nous
rient d"Uruguay, sc

vec notre
européenne, Verbena
ifficinalis. L'infusion de
te est l'une

c celles de tilleul et de
menthe. On associe d'ailleurs
souvent la verveine odorante
1 I'une ou l'autre
slantes pour d

CULTURE

Achat d"une plante en pot :
transplantez en pleine
de la Loire, sous abri au no
Semis : au printemps, er
au chaud
) Boutures : branches ligneus
les aralgmées rouges lacariens) :
ireesitert f“ VErEIne,

Marcottage : en 16
Eclat de touffe : &t

nleine terre p

murou d'une terrasse
sud

aldu

t, pour




Aloysia ‘Triphylla ou Lippia citr
Jamille des Verbénacées

iodora

USAGES
En cuisine b oy
D¢ é oo & .
ik s a la maison
De petits sachets de verveine glissés
i ¥ 1ans e armoires partument & linge

W L JUCure
[ ( ntrée er ns la
: g ; ex feuillis dicoupses o la
macéter dans une salade de (RRasall ] Hﬁ;f“irlh ler dlisteregnine oy
t nale lar vevveine citrommelly

Jruits caramélisés en sauce

4 personnes

Ingviédients

2 euil a soupe e verveine Jraiche,

¥ eniil. & mowpe de suere,

> euil. a vafe de fieule de pommaes de

I pormme. 1 paire, 1 banane, grains de raisins, fraises, | kived,
LTI MHLY

de verveine

Préparation
Preparez une infusion di
verveine avee 1/4 de litre
d'eatt. Laissez infuser
10 mineites, filtrez, sueres.
Dédlaypez la feeule ot
chauffez pour épaissir la
savecr. JSaites rofroidir.

Sur huat brochettes en bois,
enfilez les fruits de saison
epluches of coupes en
moreeaiey, en alternant les
cottlevirs, Saupoudrez cli
SUCTE FOWY, passez sous |
grill due four quelgues
mintites, pour que le suer
caramdlise. Repartissez la
sauce a la verveine dans

qimm CIESICNNS, [MOSET dlotey

brochettes par assietle e
servez aree une boule ce
glace vanille ou un sorbe
rervene,

LE COIN DE
L'"HERBORISTE

Linfusion mérite de
remplacer le caft a la fin des
repas, car elle est digestive e

(””” WINRECLSE, IGHS Lne

absorption excessive peut

provoguer Uirritation des

'f”ﬂ'”fl’ TR R 1‘![ & rRloInaes
delicats, En cas de rhume di
cerveau ou de bronchite, el

coniribue a dégager les
roies respiratoires.
Des eompresses, imbibees

d'infusion, posdes 15 mn sur

les yew, aident a degonfler
les paupieres.
Infusion : environ 15 feuilles
séches par 1/4 de litre d'eau
bouillante. Mamtenez
15 secondes a chullition
la tisane gagme en saveur),
faissez infuser 10 mn.

LE SAVIEZ-vOous 7

Allention, il ne faul pas
confondre la verveine officinale
el la verveine citronnelle !
Verbena
verveine champétre de nos
campagnes, est spontande dans

e | N
s friches ol lieux incuiles

officinalis, la

L'ancienne herbe sacrde des

Druides, la writable verveine
officinale, "' herbe de tous les
Maux
par son odoranle cousine

a &t totalement dvinede

américaine. au point que
nombre de personnes les
prenngnt ['une pour [autre
Certes, son infusion st
amére, mais ses vertus sonl
ienfaisantes | migraines
vertiges, rumalismes et
douleurs diverses, coups
foulures...) et mériteraient une

uste réhabilitation
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Jardins de simples et jardins botaniques
a visiter en France

Code
postal

&

$8 S22 &L 8= P8R E

<88

BELLEY
CUISIAT

BOUCONVILLE-VAUCLAIR

MANE
DIGNE
GAap

MARSEILLE.

CAEN

MAISONNAIS

DIION

LES EYZIES-DE-TAYAC
NYONS
LAGARDE-ADHEMAR
TOULOUSE

BORDEAUX
PORTETS

MONTPELLIER
RENNES

VILLANDRY
LA RICHE

GRENOBLE
ORCHAISE
NANTES

ORLEANS
CHILLEURS-AUX-BOIS

CHANAC
ANGERS
CHEMILLE
FONTEVRAUD

AVRANCHES
LAGACILLY
METZ

lardin botanique
Potager conservatoire
du Musée du Revermont

fardin de plantes médicinales
de l'abbaye de Vauclair

lardins du prieuré
de Notre-Dame-de-Salagon
Jardin de plantes aromatiques

Parc el conservatoire botanique
de Charance

Parc Borély jardin botanique
lardin des plantes

N. Dame d'Orsan

lardins de arquebuse
Herbarium

de la station biologique

lardin des ardmes
|ardin des herbes

lardin des plantes

lardin botanique
Chateau de Mongenan

lardin des plantes (XVI* siécle)
Parc du Thabor

Potager. parc du Chiteau
Prieuré Saint-Come

lardin des plantes
|ardin du Prieyré
Jardin botanique

lardin des plantes
Chéteau de Chamerolles

Domaine des champs Le Villard
lardin botanique de [ UER
de Pharmacie
lardin de plantes aromatiques et
Lk ol
n -dge.
abbaye de Fontevraud
lardin des plantes
lardin botanique Yves Rocher

lardin botanique

- Code
postal

T T

Agglomération

MONTSAUCHE-LES-SETTONS Herbularium Saint-Brisson Maison

BAILLEUL

ESQUELBECO
CLERMONT-FERRAND
STRASBOURG
MULHOUSE

LYON

LE MANS
BALLON
LE MESNIL-DURDENT

PARIS

PARIS, BOIS DE VINCENNES

ETAIMPOIS
ROUEN

THIVERNAL-GRIGNON
VERSAILLES

MELLE

ARGOULES
SAULT-VERDOLIER
CEX

LIMOGES
MILLY-LA-FORET

du parc naturel du Morvan

Conservatoire botanigue national
T

lardins dEsquelbecq

lardin botanique

lardin botanique

Parc zoologique et botanique.
lardin de senteurs

lardin botanique ef serres
de 'UER de Pharmacie

lardin des plantes
lardin médiéval du donjon

Le jardin des Amouhoques
lardin des plantes

Parc floral de Paris

! école du Breuil

Le clos du Coudray
lardin des plantes

lardin botanique de 'INA
Potager du Roy

Mines d argent
lardin carolinglen

lardin de I abbaye de Valloires
lardin des lavandes

fardin des Olfacties

fardin botanique
Consetvatoire national

des plantes aromatiques
médicinales et i parfum

S1 vOuS VOULEZ EN SAVOIR PLUS

# “Le guide de charme des parcs et jardins de France” - Rivages

& Ass. des vieilles maisons frangaises - 93 rue de [ Université - 75007 Paris

& Ass. des parcs botanigues de France - 15 bis rue de Marignan - 75008 Paris
® Société nationale d horticulture de France - 84 rug de Grenelle - 75007 Pans
® Ass. pour le renouveau de [herboristens - ~Le Sagilaire C - 6 rue de longking
75015 Paris {joindre une enveloppe timbrée)
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Plantes aromatiques
par ordre alphabétique

Index des noms en
Frangais

Ahsgnl.'h!; )

Absinthe mme

Ache des marais (voir Céleri vivace)

Ache de montagne (voir Céleri
perpituel)

Aneth

Angéligue

Ants

Armoise

Arquebuse

Aurone

Balsamite (voir Menthe-cog)
Basilic

Bourrache
Camomille allemande
Camomille grande
Camomille romaine
Cama

Ciler| vivace

Céleri perpétuel

Cerleutl

Chanreuse (voir Tanaisie)
Ciboule

Ciboulette

Citronnelle

Coniandre

Estragon

Fenoutl

Lavande papillon

L.annde viaie volt Lavande olficinale)

Lavand
me- grass (volr Citronnelle)
Liviche

Mamlalne
Mélhsse

Menthe & leuilles rondes
Menthe aquatique
Menthe bergamote
Menthecog
Menthe pouliot
Menthe poivrée
Menthe sylvestre
Menthe vere
Monarde

Origan

Oseiile

Persil frisé

Persil plat
Pimprenelle
Raifon

SsERsREEEsEEFsEddnazResR

Ha

FEEE2F85280

12
124
125

Index

Index des noms en lafin

Alllum fistulosum
Alligm schoenoprasum
Aloysia triphylla
Anethum gravealens
Angelica archangelica
Anthemis nobilis
Anthriscus cerefolium
Aplumn graveolens
ArmoTacia rusticana
Artemisia abrotanum
Artemisia absinthium
Artemisia arborescens
Artemisia dracunculus
Bnrmu umclnalls

Chrysanlhemum balsamita
Chi mum parthenium
Conandrum sativum
Cymbopogon citratus
Foenlculum vulgare
Glycyrrhiza glabra

Hyssopus officinalis

Laurus nobilis
Lavandula angustifalia
Lavandula dentata
Lavandula officinalis
Lavandula spica
Lavandula st

5 vera
Levisticum officinale
Lippia citriodora
Matricaria recutita
Melissa officinalis
Mentha aquatica
Mentha citrata
Mentha piperita
Mentha pulegium
M:nlt rotundifolia
Muentha spicata
Monarda didyma
Oclmum basilicum
Origanum majorana
Origanum vulgare
Pimpinella anisum
Petroselinum sativum
Poterium sanguisorba
Rheum raponticum
Rheum rhabarbamum
Rosmarinus olficinalls
Rumex acelosa
Salvia officinalis
Sanguisotba minor
Satureia hortensis
Saturéia montana
Tanacetum vulgare
Rﬂaﬂium balllsamﬁa

ymius serpyllem
Thymus vulgaris
Thymus x citriodorus

o = =3
=277

ABSRIIBARLRINELS

S2ESSSESRERE N8 8888REST

Index des recettes

par service

Entrées

Beignets de feullles de sauge e

Croustillants 4 |a brousse fraiche

et i la menthe 97

Jambon en gelée llée 105

Petits toasts de fondant

a la sarriette "7

iS.llrat:ll i! aux her}l;es du jardin i
A rnEmcl

Sﬂlﬁ! haricots Soissons

a Fhysope 87

Tartines gourmandes & I'origan 93

Terrine au jambon d York

4 la marjolaine 91

Soupes

Soupe verte & la liveche 73

Eufs

Omelette aux artichauts

a la ciboule 77

Légumes

Conlit de légumes aux leullles
de céleri

lardinitre de |égumes printaniere

A la menthe-coq

Lasagnes aux pﬁlilis pols et s
ASPrges au pers

Terrine de courgettes & I'oseille 103

Polssons

Brochettes de moules en feuilles
de laurier

Choucroute de poissons sauce
au raifort 109
Encornets larcis &

la menthe poiviée a7
Goujonnettes de saumon en

sauce cerfeuil 75
Méli-mélo marin & Faneth 59

Viandes

Boeul sauté aux pousses de bambou
a:‘:dumnﬂlzm 4 i ™
Chayssons au ‘agneau

1a coriandre L1
Cote de veau farcie en papillote

4 lest a3
Emincé E mignon de porc et
ciboulette n
Estouffade d'agneau au basilic 65
Lapin au miel et au thym 123
Marmite de jarret de veau

au fenouil 85
Rt de porc maring aux parfums

de romarin s
Saltimbocca & la romana &

la sauge 19

127

Desserts
Créme brilée aux grains d'anis 63
Fleurs de bourrache en sucre 67
Fruits caramélisés en
sauce verveine 12%
Gime:rhzdhﬂ; 3 la méli g;
a 558
Gratin de [rults rouges et rhubarbe | 13
Pain d'épices 3 l'ancienne
X mlnes de carvi 7
Péches blanches aux Neurs de
camomille 49
Poires au vin au se 123
Pommes caramél en
sauce réglisse 1
Salade de fruits 3 l'angélique 6l
Vins et liqueurs
Alcocl de mélisse composée 50
At o 3
i au romarin
Eau-de-vie de sauge 50
Farigouleto 50
Fenouillette 49
Ligueur é‘iuﬁlque ::
quueurd:mi 50
Liqueur de menthe 50
Ligueur de verveine 50
Vi ro 4%
Vin de basilic 50
Vin de camomille 51
Vin de rhubarbe 50
Huiles parfumées
pour la culsine
Hutle au basilic b1
Hutle & la citronnelle 51
Huile au fenoull 51
Hulle piguante 51
Huiles essentielles
Bains 53
Inhalations 1
Sauna lacial 51
En Iriction capillaire 53
e 2
uile de massage
Diffusion par évaporation 51
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