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Mise en garde

Les conseils santé proposés dans ce livre ne dis-
pensent pas d'un diagnostic et d'un avis médical.
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Introduction

Quelques feuilles de persil par-ci, un brin de
ciboulette par-la... les herbes aromariques font
partie de notre quotidien. Mais on ignore souvent
leurs nombreux secrets et leurs multiples
propriétés santé. Savez-vous par exemple que
le cerfeuil aide a lurter contre I'anémie, que la
ciboulette ouvre I'appérit, que 'estragon aide a
bien dormir, que le thym permet de lutter contre
les infections ou que la menthe est un excellent
remeéde antinausées ? Et ce n'est quun tout perit
apercu de leurs innombrables vertus !

Les herbes aromatiques sont aussi de précieux
alliés beauté. La citronnelle, par exemple, a des
propriétés anticellulite, les compresses de persil,

elles, font dégonfler les paupiéres, et le romarin
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est un excellent stimulant pour les cheveux. Plus
étonnant encore, les herbes peuvent nous rendre
des services trées utiles dans la maison et au
jardin. Ainsi, la ciboulerte est un anti-puceron
naturel, l'estragon est idéal pour en finir avec les
mauvaises odeurs dans le réfrigérateur et le basi-
lic, planté au pied des plants de tomates, stimule
leur croissance.

Pas question non plus d'oublier leurs multiples
possibilités d'utilisations en cuisine ! Car les
herbes aromariques ne servent pas seulement a
donner de la couleur i nos salades. Elles aroma-
tisent aussi bien les bouillons que les plats de
poisson ou de viande, les légumes, les pommes
de terre ou méme les desserts. Infusées quelques
minutes dans le lair, elles parfument une banale
creme briilée, ajoutées dans une salade de fruits,
elles lui donnent du peps et de l'originalité. ..

Avec toutes ces bonnes idées et ces astuces
santé, beauté, maison et cuisine, c'est siir, vous
n’allez plus voir votre bouquet de persil du méme

ceil...
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CHAPITRE 1

Des trésors
de la nature

Une bonne source
d’antioxydants

Le premier atout des herbes fraiches est
leur richesse en antioxydants : a4 poids égal,
certaines en apportent méme plus que les fruits
et légumes. Ces composés aident l'organisme a
lucter contre les radicaux libres, a l'origine de
Iapparition de certaines maladies comme les
troubles cardiovasculaires, certains cancers, les
maladies liées au vieillissernent... Certes, on ne
consomme généralement pas les herbes en trés
grande quantité (sauf dans cerraines recettes, par
exemple le « vrai » taboulé libanais !). Mais, inté-

grées a notre alimentation quotidienne, meéme i
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petite dose, elles peuvent nous aider a4 combler

nos besoins journaliers.

De nombreuses vitamines et plein
de minéraux

Les herbes aromatiques, quelles soient fraiches
ou séchées, sont riches en certaines vitamines.
Le persil, par exemple, est une source extra-
ordinaire de vitamine C : environ 200 mg
pour 100 g, c'est quatre fois plus que ['orange !
Alors, n'hésitez pas 4 parsemer votre steak
d’une bonne cuillérée de persil frais, car cette
vitamine est réputée pour faciliter l'assimilation
du fer contenu dans la viande rouge. Le thym
frais est, lui aussi, une excellente source de vita-
mine C. Autre exemple : le basilic, la coriandre,
I'estragon, l'origan ou la sauge apportent tous
de la vitamine K en grande quantité. Celle-ci
est essentielle pour la coagulation du sang et la
formarion et la solidité des os. Plus surprenant
encore, le basilic séché en apporte plus, a poids
égal, que le basilic frais.

Cété minéraux, sachez que le thym séché
par exemple, ou bien la menthe fraiche, est une
trés bonne source de calcium, indispensable a

la croissance et i la solidité des os, et de fer,
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essentiel pour transporter l'oxygene dans tout
l'organisme. Le basilic (encore lui) est égale-
ment tres riche en caldum, er il affiche aussi
une bonne teneur en magnésium antistress, tout

comme le thym séché.

Bonnes pour la digestion

Toutes les herbes aromariques ou presque ont
des vertus digestives. Certaines sont trés utiles
par exemple pour lutter contre les ballonne-
ments : menthe, sarriette... [Dautres sont de
précieux remeédes antinausées ou facilitent la
digestion des repas un peu trop lourds. Les
herbes apportent enfin un bon complément en
fibres, essentielles pour réguler le transit. De
I'entrée au dessert, n’hésitez pas 3 en parsemer
tous vos plats !

13
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Moins de gras et de sel dans nos petits
plats

Ajouter des herbes dans les plats, non seule-
ment cela leur donne du golr, mais en plus,
cela permert de les alléger en matiéres grasses.
Donnez du goiit a vos vinaigrettes en ajoutant
du persil, de la ciboulette ou de la coriandre, et
vous pourrez réduire en conséquence la quanrité
d’huile. Idem dans les poélées de légumes ou de
pommes de terre...

Les herbes aromartiques peuvent aussi trés
bien remplacer une partie du sel. Dans vos
bouillons, n'hésitez pas a étre généreux en
thym, laurier ou romarin, et vous pourrez sans
probleme diminuer votre dose habitelle de
sel. Sans oublier les desserts : ajouter quelques
feuilles de basilic ou de mélisse dans une salade
de fruits frais évite d'y ajouter du sucre !

Et encore plein d’autres propriétés santé a

découvrir au fil de ces pages...



CHAPITRE 2

20 herbes
incontournables

1. Laneth

La particularité de certe plante est quielle est
utilisée a la fois comme une herbe, mais aussi
comme une épice (dans ce cas, on urilise ses
graines). Ses petites feuilles trés fines, que l'on
appelle souvent « pluches », ont un gofir frais et
légerement anisé qui rappelle celui du fenouil.

On surnomme d’ailleurs parfois I'aneth « fenouil
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bitard » ou « faux anis » Cette herbe est parti-
culierement prisée dans la cuisine du nord et
de l'est de I'Europe : Russie, Suede, Norvege,
Finlande, Roumanie, Allemagne... Elle agré-
mente les salades de concombres ou de pommes
de terre, les poissons marinés (comme le saumon
gravlax, du saumon cru mariné dans du gros sel,

des baies et de I'aneth), les boulettes de viande. ..

Ses principales propriétés

* Eninfusion, il aide & mieux digérer et a lurrer
contre les ballonnements.

* Il est diurérique.

* llaidea lucter contre les spasmes, les crampes,
les maux de ventre...

* Il a également des propriétés calmantes et
sédarives.

* Il permer de lutter contre le hoquer, notam-
ment chez les enfants.

* Il est galactogéne, cest-a-dire qu'il stimule
la production de lait chez les jeunes mamans

allaitantes.
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2. Le basilic

Contrairement 4 ce que l'on pourrait croire, le
basilic n'est pas seulement urilisé dans la cuisine
méditerranéenne. En Asie aussi, il est trés
présent. Et pour cause : si le basilic commun
ou basilic romain est le plus connu, il existe une
bonne centaine dlautres variétés ! On trouve
notamment parmi eux le basilic grec, aux toutes
petites feuilles ; le basilic feuilles de laitue, aux
feuilles géantes ; le basilic sacré, utilisé pour les
rituels religieux par les Hindous ; le basilic tha,
qui apporte son parfum légérement épicé a de
nombreux plats asiatiques ; le basilic pourpre, a
I'arbme poivré ; le basilic citron au goiir légére-

ment citronné... Et encore bien dautres !

Ses principales propriétés

* En infusion, il permer de mieux digérer les
repas un peu trop lourds. I lutte contre les
spasmes, les ballonnements, les maux deventre. ..
* [l aide aussi i atténuer les maux de téte.

* Il a des propriétés calmantes et sédatives,
notamment sous forme d’huile essentielle. On
le dit méme légérement euphorisant !

= [l a des vertus anrinausées, notamment en

cas de mal des transports ou de gastro-entérire.

17
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* Il aide a lutter contre le rhume et 4 apaiser
les maux de gorge.

* En bain de bouche, il permet de lutter contre
les aphtes.

* Riche en vitamine K, il aide 4 la coagulation
du sang (a ce titre, voir les précaurions a prendre

p. 67) et a la formartion et la solidité des os.

3. Le cerfeuil

Les feuilles du cerfeuil ressemblent a celles du
persil plat, mais elles sont beaucoup plus petites.
Légerement anisé et trés doux, son parfum est
plus rathné et plus subtil que celui du persil. Au
Moyen Age, on l'appelait d’ailleurs « persil des
riches ». On utilise principalement certe herbe
aromatique dans les salades, mais aussi pour
parfumer un poisson cuit a la vapeur ou une

viande grillée.

Ses principales propriétés

* Le cerfeuil, et plus particulierement le
cerfeuil frais, est tres riche en vitamines, notam-

ment C. 1l contient aussi toutes les vitamines du
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groupe B, notamment la vitamine B9, ainsi que
de la provitamine A.

* Il a des vertus apéritives (il ouvre ['appérit)
et digestives. Il apaise notamment les lourdeurs
d'estomac et les problemes de foie.

* Ses feuilles et ses racines sont trés prisées
pour leurs vertus diurériques, et sont utilisées
a ce titre pour lucter contre la rétention d’eau.
* Clest une plante ronifiante qui aide a lucter
contre la fatigue er 'anémie, grice a son raux
exceptionnel de fer (25 mg/100 g) et de vita-
mine C (37 mg/100 g).

* Clest également une tres bonne source de
calcium (260 mg/100 g).

* En application externe, c'est un allié beauté :
il aide a faire dégonfler les paupicres et a lutter
contre les rides.

* Artention ! cependant : il est déconseillé
aux jeunes mamans allaitantes, car il mlentit la
production de lair.

19
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Et le cerfeuil tubéreux ?

C'est une plante de la méme famille que le cerfeuil
commun ou le cerfeuil cultivé. Sa particularité : la
racine se consomme comme un légume. Sa chair
fondante a un golt délicat, & mi-chemin entre la
chitaigne et la pomme de terre. Ne consommez
pas ses feuilles, car elles sont toxiques !

4. La ciboulette

Clest siirement 'une des herbes les plus connues
dans la cuisine francaise, autant pour ses vertus
aromatiques que décoratives ! Trés douce, elle a
un petit golit qui se rapproche de celui de l'ail
ou de loignon. Logique, puisque ces plantes font

toutes partie de la méme famille.

Ses principales propriétés

* Elle ouvre I'appétit et stimule la production
de sucs digestifs, facilicant ainsi la digestion.

* Elle a des propriérés anticholestérol, comme
toutes les plantes de la famille de I'ail, mais 4 un

degré moindre que ce dernier.
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* Elle a des propriétés antiseptiques et cica-
rrisantes.

* Elle est riche en vitamine K, essentielle pour
la coagulation du sang er la formation des os.

5. La citronnelle

La citronnelle n'a rien a voir avec le citron, si
ce n'est son ardme délicatement citronné. Clest
une plante qui se présente sous forme de rtiges
tres dures. Elle est indissociable de la cuisine
asiatique, ol elle parfume de nombreux plats
de viande, de poisson ou de fruits de mer, mais
aussi des sauces, des soupes, des bouillons et

meéme des desserts.

Ses principales propriétés

* Elle a des vertus apaisantes et sédarives.

» FElle aide 4 lutter contre les infections, notam-
ment la grippe.

* Diurérique, elle permet de lutter contre la
rétention d’eau et la cellulite, en interne et en
externe (massages).

* Elle est aussi tres réputée pour son action

antim nustiqu €.
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Les « fausses » citronnelles

D'autres plantes portent le nom de citronnelle,
mais n'en sont pas ! Ne confondez donc pas la
vraie citronnelle avec la verveine citronnelle, la
mélisse citronnelle ou le thym citron [que l'on
appelle parfois tout simplement « citronnelle »).

6. La coriandre

Comme laneth, la coriandre est 4 la fois une
épice (ses graines) et une herbe aromartique (ses
teuilles). Celles-ci ressemblent 4 celles du persil
plat (on l'appelle d'ailleurs aussi « persil arabe »
ou « persil chinois » 1), mais il suthit de les sentir
pour faire immédiatement la différence : la
coriandre a un parfum incomparable,  la fois
frais, sucré er anisé. Clest stirement lune des
herbes 4 la saveur la plus intense, alors prudence
dans les dosages, sauf si vous en étes un fan
inconditionnel !

Ses principales propriétés

*  Fraicheser crues, les feuilles de coriandre sont
une excellente source de vitamine K, essentielle

pour la coagulation du sang et la solidité des os.
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* Elle stimule la digestion, combart la diarrhée
et les intoxications alimentaires.

* Elle a des propriétés tonifiantes grice a sa
richesse en vitamine C.

7. Lestragon

Cette herbe est immédiatement associée aux
sauces : béamaise, tartare, ravigote ou gribiche. ..
Et pour cause, grace a son parfum trés intense,
elle se sutht a elle-méme pour donner de la
personnalité & un plat. Les chefs francais du
xx siecle I'avaient méme distinguée comme la
reine des herbes ! Mais, outre les sauces, elle sait
parfumer de nombreux autres plats : gofitez-la
par exemple dans une omelette ou dans une
poélée de champignons. Artention cependant :
ne confondez pas le « vrai » estragon avec l'estra-
gon « de Russie », une variété voisine heaucnup

MOINs savolreuse.

Ses principales propriétés

* Clest un tes bon stimulant grice a sa richesse

en vitamines.

23
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* Il facilite la digestion et soulage les crampes
d’estomac.

e Il a des vertus sédatives et antianxiété grice
a la présence de deux types de benzodiazé-
pines, des substances exergant une action sur
le systeme nerveux central er que l'on retrouve
dans certains médicaments anxiolytiques.

* Clest un excellent antispasmodique. A ce
titre, il peut soulager les contractures muscu-
laires, le hoquert, les regles douloureuses. ..

. Lég‘erement anesthésiante, sa racine peut étre
utilisée pour soulager les maux de dents.

* Il a une actdon antiallergique, urile par
exemple en cas de rhume des foins.

* Des études ont démontré qu'il pouvait

améliorer certains symptémes du diabete.

8. Le fenouil

Le tenouil est a la fois un légume (bulbe), une
épice (graines) et une herbe aromarique (feuilles).

Celles-ci ont un goiit anisé qui ressemble a celui
de 'aneth.



20 herbes incontournables

Ses principales propriétés

* Ilaide a digérer, et notamment a lucter contre
les maux d’estomac.

* Il a des propriétés diurériques.

* Galactogene, il stimule la production de lai

chez les jeunes mamans.

a5

9. Le laurier

Symbole de paix, d’immortalité, de sagesse et de
victoire, le laurier couronne la téte des poétes,
des savants, des jeunes médecins, des héros, des
sages... De son nom, d'ailleurs, viendrair celui
du baccalauréat (du latin bacca lawrea, « bale
de laurier »). Mais le laurier est aussi une plante
aromatique tres utilisée, notamment dans la
cuisine européenne, pour parfumer les rouis,
les sauces, les courts-bouillons, les ragoirs... Il
possede par ailleurs de trés nombreuses verrus

médicinales.
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Ses principales propriétés

* En infusion, il aide a digérer. Mais atten-
tion ! pris en début de repas, il a plurér tendance
a couper lappéir.

* Clest un excellent antiseptique, antiviral et
antibactérien. Utile en cas de rhume, de grippe
ou pour toute autre infection !

* Il a des propriétés calmantes et sédatives.

* Il soulage les rhumarismes er rtoures les

douleurs articulaires ou musculaires.

Le secret du savon d’Alep

Considéré comme le tout premier savon du
monde, le savon d'Alep est fabriqué & base d'huile
d'olive, de soude naturelle, d'huile de baies et de
feuilles de laurier. C'est cet ingrédient qui fait
toute sa particularité et lui confére ses propriétés
exceptionnelles. Cette huile protége lefilm hydro-
lipidique de la peau, posséde des vertus désinfec-
tantes, antiseptiques et légérement astringentes.
Résultat : le savon d'Alep purifie et nettoie en
profondeur I'épiderme, sans l'agresser. |l est idéal
pour laver au quotidien les peaux les plus fragiles
(comme celles des bébés) et soigner les petits
problémes de peau (eczéma, psoriasis, coups de
soleil...).
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10. La marjolaine

La marjolaine appartient a la
méme famille que l'origan, mais
elle a une saveur beaucoup plus
raffinée et moins puissante que ce dernier. Elle
est indissociable de la cuisine méditerranéenne,
ol elle parfume les plats de légumes provengaux
(ratatouille, piperade...), les viandes, les charcu-

teries, les omelettes, les pommes de terre. ..

Ses principales propriétés

= Elle ades vertus calmantes et sédatives. [déale
en cas d’insomnie, de palpitations, de nervosirté,
danxiéeé. ..

* Elle aide a lutter contre les spasmes, notam-
ment les troubles digestifs d'origine nerveuse.

* En compresses, elle permet de soulager les
maux de téte.

*  (Grice a ses propriétés antiseptiques et anti-
infectieuses, cest un précieux allié en cas de

rhume. Essayez-la par exemple en inhalation.
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11. La mélisse

Certte plante aux feuilles dentelées semblables
a celles de la menthe, est surtour connue pour
ses vertus relaxantes. A I'époque du Roi-Soleil,
les dames ne juraient que par l'eau de mélisse
des Carmes (mélange d’herbes et d’épices macé-
rées dans de l'alcool) pour soigner leurs saures
d’humeur, migraines et autres malaises nerveux.
Aujourd’hui encore, c'est sa principale urilisa-
tion thérapeutique. Mais la mélisse fait aussi des
merveilles en cuisine grice a son parfum doux,
frais et citronné. Elle saccorde particulierement
bien avec les poissons et les volailles ainsi que les

desserts i base de fruits.

Ses principales propriétés

* FElle a desvertus calmantes, relaxantes et séda-
tives. Efficace en cas de palpitations, d’anxiété,
d’insomnie, de coliques nerveuses, de crampes
d’estomac d origine nerveuse. .. Elle aide 4 lutter
contre I'émotivité et la mélancolie.

* Elle faalite la digestion.

* Antispasmodique, elle soulage les douleurs
d’estomac et du célon. Utle aussi en cas de

douleurs menstruelles.
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* Elle a des propriétés antifongiques.

* En extene, elle soulage les piqgiires d'insectes.
* Elle éloigne les insectes grice a son léger
parfum de citronnelle.

La recette de I'eau de mélisse
des Carmes
Il existe de trés nombreuses variantes de la
recette de cette eau bienfaisante. En voici une :
Les ingrédients :
* 300 g de sommités fraiches de mélisse
* 5 g de sommités fleuries de serpolet
* 5 g de sommités fleuries de thym
*= 5 g de sommités fleuries d"hysope
* 5 g de sommités fleuries de marjolaine
* 5 g de feuilles de sauge
* 5 g de feuilles de romarin
* 10 g de racines d'angélique
* 10 g de semences de coriandre
* 5 g de zeste de citron
* 5 g d'écorce de cannelle
* 5 g de clous de girofle
* 5 g de noix de muscade
* 1 g de macis
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La recette : faites macérer tous ces ingrédients
dans 1,1 litre d'alcool & 85° pendant trois jours.
Ajoutez ensuite 1 litre d'eau et distillez au bain-
marie afin d'obtenir 1 litre d'alcoolat.

La posoclogie : chague matin, prenez 'z cuillére &
café de cette eau pure ou diluée dans un vz verre
d'eau.

12. La menthe

Verte, poivrée, aquarique, sylvestre, berga-
mote, odorante, velue, pouliot... on dénombre
plusiecurs dizaines de variéwés ditférentes de
menthe. Mais les deux les plus utilisées sont la
menthe poivrée (en phytothérapie) et la menthe
verte (en cuisine). Cette derniére se retrouve
dans presque toutes les cuisines du monde : dans
les currys indiens, les raboulés libanais, les petits
pois & I'anglaise, les thés marocains, les salades

thailandaises, et encore bien d’autres plats !

Ses principales propriétés

* Elle est excellente en cas de nausées ou de
tout autre probleme digestif.
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e A la fois rafraichissante, ronifiante et stimu-
lante, elle est idéale en cas de farigue, qu'ele soit
d'ordre physique ou morale.

* Elle a de puissantes vertus antibactériennes.
* Elle a des propriétés antidouleur, notamment
en cas de migraine.

* En application externe, elle purifie et tonifie.

La recette du vrai
thé i la menthe 4

Wersez 1 cuillére a soupe de thé vert et un verre
d'eau bouillante dans une théiére, puis jetez I'eau
[conservez le thé). Remettez le thé et ajoutez
1% bouquet de menthe fraiche rincée et grossié-
rement hachée, 2 cuilléres & soupe de sucre en
poudre et ' litre d'eau bouillante. Couvrez et
laissez infuser 3 minutes. Servez.
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13. Lorigan

Cousin proche de la marjolaine, il est beau-
coup plus connu que cette derniere ! Clest lui
qui parfume notamment les pizzas, les pites,
les lasagnes... et bien d'autres spécialités de
la cuisine italienne. Mais c’est aussi une herbe

aromatique aux multiples atouts santé.

Ses principales propriétés

* Il est trés riche en antioxydants. Ainsi, 'in-
dice TAC des feuilles d'origan séchées est de
2001 pmol (voir les explications dans I'encadré
ci-apres).

* Il a des propriérés antiseptiques. Sous forme
d’huile essentielle, il est méme considéré comme
un antibiotique narurel, i utiliser toutefois avec
la plus grande prudence (voir p. 56).

* (Clest un excellent reméde antirhume : il
soulage les maux de gorge et la roux en favori-
sant l'expulsion des mucosités. De plus, il a un
etter anrifatigue.

¢ Il ouvre I'appétit et favorise la digestion.

* Riche en vitamine K, il aide 4 la coagulation
du sang (a ce titre, voir les précaurions a prendre

p. 67) et a la formartion des os.
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» (Grice 4 ses vertus :111tiseptiques et assalnis-
santes, c'est aussi l'allié des peaux grasses et des

cuirs chevelus déséquilibrés.

Lindice TAC

Lindice antioxydant d'un aliment, c'est-a-dire sa
capacité & neutraliser Iaction des radicaux libres,
est mesuré par l'indice TAC (Total Antioxidant
Capacity). Plus I'aliment a un indice TAC élevé,
plus il est antioxydant. Lunité de mesure est la
micromole (limol). On considére qu'un aliment
est « trés fortement antioxydant » quand son
indice TAC dépasse 2000 umol. A titre d'exemple,
I'indice TAC du raisin, considéré comme ['un des
fruits les plus antioxydants, est compris entre
1789 (pour le raisin blanc), et 2016 pwmeol (pour
le raisin noir).

14. Le persil

Clest stirement I'herbe aromartique que l'on
utilise le plus en cuisine au quotidien... sans
connaitre ses étonnantes vertus. Et elles sont trés
nombreuses. Le persil est notamment une source
extraordinaire de vitamine C : 200 mg pour

100 g, clest quatre fois plus que l'orange (méme
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sion n'en ingere pas les mémes quantités ). Cest
aussi une excellente source de calcium, de fer,
d’antoxydants, de vitamines A er B... Notre
conseil : préférez le persil plat, plus savoureux
et plus riche en bienfaits que son collegue frisé,
qui gratte la gorge et est tout juste bon a décorer

les plats !

Ses principales propriétés

* [ladesvertus revitalisantes et reminéralisantes
grice a la présence de nombreuses vitamines et
minéraux. Il est conseillé aux personnes fari-
guées, anémices, manquant d’appétit...

* Clest lallié d'une bonne hygitne bucco-
dentaire : il aide a lurter contre les petites
infections de la bouche et la mauvaise haleine.

e Il a des verts détox et diurérique. En clair,
il aide 3 éliminer !

* (Grice i sarichesse en vitamines et minéraux,
cest aussi un excellenr allié beauté, noramment
pour les peaux et les cheveux fatigués. A conseil-

ler aussi & ceux et celles qui ont la peau sensible!
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Le persil, c’est aussi un légume !

Certaines variétés de persil sont cultivées pour
leur racine comestible, qui ressemble 4 une
carotte : le persil 4 grosse racine ou le persil
tubéreux. On les cuisine notamment dans le pot-
au-feu.

15. Le romarin

C'est I'une des quatre « herbes de Provence »,
et I'une des herbes aromatiques les plus utilisées
en médecine. Symbole d’amour, de hdélité, de
souvenir et de force, il érair autrefois de toures les
fetes, qu'il s'agisse des mariages ou des enterre-
ments. On lui aceribuair aussi de trés nombreuses
vertus médicinales. Durant les épidémies de
peste, par exemple, il servait a purifier I'air. On
l'urilisaic aussi pour lutter contre les thuma-

tismes ou fortifier l'organisme.

Ses principales propriétés

* Desérudes menées in vitroet sur les animaux
montrent que le romarin aurait des propriétes

Anrlcancer.
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* Il aide & soulager les troubles hépariques et
gastro-intestinaux.

e A la fois calmant et stimulant, il est efficace
en cas de stress, d'anxiété, de fatigue... Il booste
aussi la concentration et la mémoire.

* Il est également indiqué en cas de rhume,
grippe, maux de gorge, toux, bronchire. ..

* Il soulage les maux de téte.

* Grice a son effet antseptique léger, il arté-
nue les douleurs des rhumarismes et soigne les
blessures.

* Il booste la drculation sanguine périphérique
(mains, pieds...).

* Clest aussi un allié des peaux grasses et a
problemes. On le retrouve également dans les
soins pour le cuir chevelu (pellicules, déman-

geaisons, chute de cheveux...).

16. La sarriette

Cette herbe aromatique est surtout connue pour
ses prétendues vertus aphrodisiaques. Certains
athrment méme que son nom botanique,
Satureja, est dérvé du mot grec saryr. Aux siecles

passés, sa culture fur méme interdite aux moines
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en raison de ses eftets puissants ! Mais la sarriette
est aussl largement utilisée en cuisine comme un

condiment depuis le Moyen Age.

Ses principales propriétés

= Elle a des vertus stimulantes et tonifiantes. ..
a défaur d’érre véritablemenrt aphrodisiaque !

* Anribactérienne er antseptique, elle aide a
lutter contre les infections, notamment d origine
respiratoire.

* Son huile essentielle a une action antiparasi-
taire et bactéricide remarquable.

* Clst lalliée d’une bonne digestion. Elle
soulage les douleurs gastriques et les indiges-
tions, prévient les ballonnements et les gaz, et

guérit les diarrhées.

17. La sauge

Son nom, issu du latin safvare,

« sauver », €évoque a lul seul ses ' "
multiples propriétés médicinales. Au 'l

Moyen Age, on considérait méme cette 1._
herbe comme la panacée. En Chine, v

ses feuilles éraient vendues a prix d'or.
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Cette herbe aromarique érait considérée comme
le meilleur reméde a l'asthme, aux allergies
saisonniéres, a |'infertilité, aux petits problemes
de peau, aux verrues... Elle est aussi employée
en cuisine pour aromatiser de nombreux plats :
sauces, courts-bouillons, pommes de terre, plats

i base de volaille. ..

Ses principales propriétés

* Elle tacilite la digestion.

* FElle a des vertus stimulantes, idéales en cas
de fatigue physique et/ou morale.

* Elle a des propriéeés antisepriques, et est
particulierement utile pour lutter contre les
petites infections de la bouche.

* Elle aide a régulariser les regles er soulage
les troubles liés a la ménopause (notamment les
bouffées de chaleur).

* Elle régule la transpiration, surtout en cas de
transpiration excessive (hyperhidrose).

* (Grice a ses vertus calmantes et antisep-
tiques, elle soulage les piglires d’insectes, les
démangeaisons. ..
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18. Le serpolet

C'est un proche cousin du thym (on lappelle
aussi thym serpolet). Voila pourquoi ses proprié-
tés santé sont tres semblables a celles du thym.
Son gofit, lui, est beaucoup plus subtil et raffiné.
On retrouve évidemment cette herbe dans de
tres nombreux plats provengaux, notamment en
association avec les légumes du soleil (courgertes,

tomates, aubergines...), les poissons ou le lapin.

Ses principales propriétés

* Cest un wes bon antiseptique, utile par
exemple sous forme d’infusion en cas de rhume
ou dangine, ou sous forme de bain de bouche
pour lutter contre les perites infections.

e [l aide 3 lutter contre la toux.

* Il facilite la digestion et assainit toute la
sphere digestive.

* Il a des propriétés tonifantes.

» Il a également des vertus diurériques.
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19. Le thym

C'est ['une des herbes aromartiques les plus urli-
sées en médecine naturelle, et cela depuis des
siecles. Il faut dire que ses feuilles contiennent de
tres nombreuses substances actives, notamment
le thymol, aux vertus antiseptiques, tonifiantes et
astringentes, ou bien le thujanol, radical contre
les bactéries et les virus. Les Egyptiens, par
exemple, utilisaient certe herbe pour embaumer
les morts ou pour purifier I'air dans les temples.
Pendant les guerres, les infusions de thym furent
également largement employées pour désinfecter

les plaies et les blessures.

Ses principales propriétés

* Clest un excellent stimulant général, a
conseiller en cas de fatigue physique ou morale,
de dépression, d’asthénie, d’anémie...

* [l est tres efficace en cas de toux ou de bron-
chite grice asa richesse en thymol. En inhalation,
c’est aussi un excellent reméde antirhume.

e Il a aussi une action préventive contre les
virus : prenez-le en débuc d’hiver pour renforcer

vos défenses !
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* Il acrive la drculation sanguine er réchautte
les extrémités : encore une bonne raison de
I'adopter en hiver !

* Il aide 4 tonifier et i assainir la sphére diges-
tive, et donc a lucter contre les ballonnements,
I'aérophagie, la diarrhée...

* (Grice 4 ses vertus désinfectantes, cest aussi
un tres bon allié de I'hygiene bucco-dentaire.

* En application externe, il tonifie er assainit
le cuir chevelu. Idéal donc en cas de chute de
cheveux ou de problemes de pellicules.

* Antiseprique, astringent et assainissant,
cest enfin un allié des peaux grasses et/ou i

problemes.

2T
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Les chémotypes, qu’est-ce que c'est ?

Le thym est composé de diverses substances
actives. Chaque plant de thym développe un équi-
libre particulier entre ces substances en fonction
de I'endroit ol il pousse : nature du sol, altitude,
climat... On parle alors de « chémotypes ». Cer-
tains thyms seront ainsi plus riches en thymol,
d'autres en linalol, d'autres encore en géraniol...
Chacune de ces substances a des propriétés santé
particuliéres. Quand on achéte du thym, qu'il soit
frais ou séché, il est impossible de savoir quel est
son chémotype. Si on l'utilise sous forme d'huile
essentielle, par contre, on peut opter pour tel ou
tel chémotype. Ainsi, on trouve des huiles essen-
tielles de thym & thymol, de thym a linalol, de

thym & thujanol, etc.

20. La verveine

Sous le méme terme de verveine, on f

trouve la verveine citronnée (aussiappe- £
i
|

lée verveine ctronnelle ou odorante),

qui est la plus aromartique et donc la
plus utilisée en cuisine, mais aussi la \
verveine officinale, aux nombreuses \
propriétés santé, mais au parfum nsi-

pide. Faites votre choix !
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Ses principales propriétés

* En infusion, elle a des propriétés apaisantes
et sédatives. Idéale doncapres le diner. Attention
toutefois, elle peut étre légérement excitante chez
certaines personnes.

* Elle aide aussi a digérer.

* Elle soulage les rhumartismes, les inflamma-
tions des muscles...

* Elle booste la circulation sanguine.

= Elle fair baisser la fiévre.

Et aussi : les mélanges d’herbes

Les fines herbes

Ce terme désigne un mélange de quatre herbes,
que l'on urilise trés couramment dans la cuisine
frangaise : le persil, la cibouletre, le cerfenil er
I'estragon. Mais on l'utilise souvent abusivement
pour désigner I'ensemble des herbes aromatiques
ou d’autres mélanges.

On sen sert pour quoi ? Pour parfumer aprés

pour q P P

cuisson les sauces, les vinaigrettes, les omelertes,
les soupes, les poélées de légumes, les viandes

blanches, les filets de poisson. ..
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Les herbes de Provence

Ce nom désigne un mélange d’herbes aroma-
tiques typiques de la Provence. Mais il sagit
simplement d'un terme générique, et non
d'un nom déposé. Conséquence : on trouve
aujourd’hui de nombreux produits baprisés
« herbes de Provence » qui proviennent en
fait d’Europe centrale, du Maghreb ou méme
de Chine ! Le tour avec des compositions trés
variables. Heureusement, depuis 2003, le Label
Rouge apporte des garanties supplémentaires
au consommateur. [l certifie notamment une
composition précise du mélange (thym, roma-
rin, sarriette, origan et basilic) et une qualité
contrdlée des plantes (teneur en huile essentielle,
procédé de séchage...).

On s'en sert pour quoi ? Sur les grillades,
les poulets, les rétis, les brochertes, dans la rara-
touille, les salades, sur les tomates i la provencale,

les pizzas, les tartes salées...

Le bouquet garni

[l se compose de quelques brins de persil, d'une

branche de laurier er d'un brin de thym. On
ym

peut aussi ajouter de la sarriette, de la sauge, une

branche de céleri, un vert de poireau, une gousse
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dail... On attache ces herbes ensemble & 'aide
dune ficelle afin de former un « bouquer ».
Celui-ci sert & aromariser le plat pendant la cuis-
son. On le retire ensuite trées facilement, en fin
de cuisson.

On sen sert pour quoi ? Aromatiser les
soupes et de nombreux plats mijorés comme le
beeut bourguignon, le pot-au-feu, la blanquette,

le navarin d’agneau...

Les mélanges « exotiques »

Aux cotés de ces mélanges
typiques de la cuisine frangaise,
on peut également citer d’autres

préparatinns tres populaires

dans certains pavs comme la
pay:
gremolata, persillade italienne
traditionnellement urilisée pour parfumer l'osso
bucco, en fin de cuisson. Cest un mélange de
g
zestes de citron, de persil plat, de piment et
diail. Autre exemple : la chermoula, sauce rele-
P
vée accompagnant le poisson au Maroc. Il sagit
d'un mélanee de coriandre fraiche, de zestes de
g

citron, de piment, de graines de cumin et dail.
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CHAPITRE 3

Bien les choisir,
les conserver
et les utiliser

Les différentes présentations

Les herbes aromatiques fraiches

Les herbes fraiches, c’est bien sir le rop pour
profiter de leur délicieux parfum er de leurs
nombreux bienfaits santé. Pour avoir la garantie
quelles sont vraiment fraiches, achetez-les de
préférence sur les marchés ou chez les primeurs.
Attention par contre aux herbes vendues en
barquettes sous vide dans les supermarchés :
impossible de savoir depuis combien de temps
elles y sont enfermées ! Pour vous assurer de
leur fraicheur, n'hésitez pas a les examiner sous

toutes les coutures : elles doivent étre bien vertes,
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fermes et brillantes. Evitez a tout prix les herbes
ramollies, Hétries ou noircies.

51 vous cultivez vous-méme vos herbes
aromatiques, cest encore mieux ! Vous pour-
rez ainsi les récolter au fur et & mesure de vos
besoins. Et vous aurez l'assurance quelles n'ont
pas passé plusieurs jours en chambre froide.
Pour cultiver vos propres aromartiques, inutile
de disposer d'un jardin ou d'un balcon, une
simple jardiniére ou un petit coin dans la cuisine

sufthsent.

Cultiver ses aromatiques, ,
c'est facile ! @

Avec ces quelques conseils, tout le monde peut
avoir la main verte...

* Aneth : en pleine terre, 3 I"abri du vent, ou
en pot dans un endroit bien ensoleillé. Arrosez
régulitrement dés que la terre est séche.

* Basilic : en pleine terre, en pot ou en jardi
niére. Il aime le soleil et la chaleur. Arrosez-le
fréquemment et pincez réguliérement |"extré-
mité des jeunes pousses pour que la plante
devienne touffue.

* Cerfeuil : en pleine terre ou dans un grand
pot, de préférence dans un endroit légérement
ombragé et dans une terre riche et bien drainée.

—»




Bien les choisir, les conserver et les utiliser

Ciboulette : en pleine terre ou en pot, au soleil.
Coupez les tiges a 3 ou 4 cm de la base, elles
repousseront sans probléme. Arrosez régulié-
rement dés que |a terre est séche.

Citronnelle : faites tremper une tige dans un
verre d'eau. Une fois que le pied a des racines,
mettez-le en terre, dans un endroit chaud et
humide. Veillez & ce que la terre soit toujours
hurmide.

Coriandre : en pot ou en pleine terre, dans
un endroit chaud et ensoleilléet et dans une
terre bien drainée. Coupez les tiges au ras du
sol et éliminez les boutons floraux dés leur
apparition.

Estragon : prélevez les tiges au fur et & mesure
et veillez & arroser réguliérement, sans excés. |
préfére les terres |égéres, voire sablonneuses.
Attention, il craint le froid.

Fenouil : au soleil. Arrosez généreusement,
surtout en été.

Laurier : en pleine terre ou dans un bac, dans
un sol bien drainé. Au printemps, mettez le
jeune plant en terre, au soleil. Protégez-le I'hi-
ver, car il craint le gel.

Marjolaine : en pleine terre ou en jardiniére,
dans un sol drainé et léger, au soleil. Cueillez
les feuilles de préférence le matin.

Mélisse : i planter au jardin ou dans un large pot,
dans une terre fraiche, au soleil ou légérement

—»

49



50

LES HERBES AROMATIQUES, C'EST MALIN

i l'ombre. Récoltez les feuilles assez jeunes.
Attention, elle s'étend trés vite !

* Menthe : en pot, en jardiniére, au jardin... elle
se cultive trés facilement, les pieds au frais et
la téte au soleil. Arrosez régulierement dés
que la terre est séche. Attention, elle est trés
envahissante.

* Origan : dans un sol drainé et en plein soleil. |l
est trés résistant.

* Persil : aujardin ou en pot, dans une terre riche
et bien drainée, légérement i I'ombre ou au
soleil doux. Rentrez les pots avant |"arrivée du
froid.

* Romarin : en pleine terre dans un sol cak
caire, ou en pot, dans une terre sableuse. I
aime le soleil et déteste le vent. Arrosez trés
légérement.

* Sarriette : facile & cultiver, elle aime les sols
secs.

* Sauge : en terre ou dans un pot, en plein soleil,
dans un endroit chaud. Elle redoute "humidité.

* Serpolet : en pleine terre ou en pot, dans un
sol sec et pauvre, en plein soleil.

* Thym : en pleine terre ou en pot, avec beau-
coup de soleil et peu d'eau.

* Verveine : mieux vaut la planter en pot pour
la rentrer quand il fait froid, car elle craint le
gel. Arrosez réguligrement dés que la terre est
seche. A l'extérieur, elle préfere le soleil et un
sol fertile.
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Les herbes aromatiques séches

Les herbes aromatiques se vendent aussi sous
torme déshydratée, en sachets ou en Hacons de
verre. Un conditionnement bien pratique pour
avoir toujours des herbes a portée de main.
Elles se conservent en moyenne 3 ans. On les
utilise comme les herbes fraiches pour parfumer
les plats, préparer des tisanes, des soins santé ou
des cosmeériques maison... Mais atrention, ques-
tion gofit, la différence est grande avec les herbes
fraiches, surtout concernant certaines variétes,
qui perdent au séchage tout leur intérér. Aucun
soud donc avec le thym, le romarin, le laurier
ou l'estragon séchés, mais on évite d'utiliser les
versions déshydratées des herbes suivantes : basi-

lic, ciboulette, coriandre, persil...

% La bonne idée : faire sécher soi-méme ses

herbes aromatiques, voir p. 62.

Les herbes aromatiques surgelées

Sous forme surgelée, elles sont également tres
pratiques, surtout pour leur urtilisation en
cuisine (on évitera par contre de se préparer
des tisanes ou des cosmétiques maison avec des

herbes surgelées). Inconvénients : elles ont perdu
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leur croquant (par rapport aux herbes fraiches),
peuvent rendre de I'eau et sont parfois difficiles
4 doser. Mais elles restent bien utiles, car elles
sont prétes A l'emploi et qu'il suffic de prélever
la quantité dont on a besoin avant de remertre
le pot au congélateur. De plus, leurs vitamines
sont préservées et elles sont généralement plus

goliteuses que les herbes déshydrarées.

% La bonne idée : congeler soi-méme ses

herbes aromatiques, voir p. 63.

Frais, sec ou surgelé : le meilleur choix

Sec Surgelé

Aneth -]
Basilic @ @ @
Cerfeuil (]
Ciboulette @0 @ @
Citronnelle ]
Coriandre & &) ® ©
Estragon
Fenouil 20 5] oo
Laurier
Marjolaine @O @) @
Meélisse @
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Frais Sec Surgelé
Menthe -]
Origan @) © @
Persil @
Romarin e &) @
Sarriette -] ©
Sauge S @ @
Serpolet -] ©
Thym ©O © e
Verveine ©

Les huiles essentielles
d’herbes aromatiques

La plupart de nos 20 herbes aroma-
tiques sélectionnées se présentent

aussi sous forme d’huile essentielle
(HE). Les huiles essentielles sont la

fraction volatile odorante du végéral, un véri-

¥,

—

table concentré des parfums et des bienfaits de la
plante. Comme les herbes aromariques fraiches,
on peut les uriliser pour leurs vertus santé et
beauré, mais aussi en cuisine (en prenant bien
garde au dosage). Chaque huile essendelle a

logiquement les mémes propriétés que I'herbe
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dont elle esr rirde. Mais attention, si les herbes
aromatiques sont relativement faciles a utiliser et
si elles ne présentent pas de contre-indications
majeures, les huiles essentielles doivent étre
utilisées avec la plus grande prudence. Elles
sont en effet trés puissantes.

Parmi toutes les huiles essentielles tirées
d’herbes aromariques, voici les plus intéressantes :
* I'huile essentielle de basilic exotique : anti-
douleur, antispasmodique, pour soulager les
troubles digestifs.

* [lhuile essentielle de citronnelle de Ceylan :
pour repousser les moustiques... et apaiser leurs
piqures.

* l'huile essentielle destragon : antispasmo-
dique, antistress, antiallergique, pour faciliter la
digestion et lutter contre le hoquet.

* l'huile essentielle de fenouil doux : pour
lutrer contre rtous les problemes digestifs et les
problemes typiquement féminins (régles doulou-
reuses, irréguli‘eres, ménopause. . .), galacmg‘ene,
antidouleur.

* lhuile essentielle de laurier noble : pour
combattre efficacement les virus, les bactéries et
les champignons, antidouleur, anti-infectieuse,

tonifiante et équilibrante.
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* l’huile essentelle de marjolaine : pour
soulager les troubles psychosomatiques, séda-
tive, équilibrante, anti-infectieuse.

* ['huile essentielle de mélisse : pour lucter
contre les crampes digestive, les troubles de
I'’humeur et les insomnies.

* [’huile essentielle de menthe poivrée : anti-
douleur, antibactérienne, antivirale, tonifiante,
apaisante, a11tispa51'nndique, anti-inHamma-
toire... Attention : cette huile essentielle tres
puissante ne doit pas étre urilisée chez les bébés,
les femmes enceintes et allaitantes, les personnes
dgées. Elle est aussi tres irritante.

* [’huile essentielle d’'origan compact : la plus
antiseptique de toutes les huiles essentielles.
Mais attention : elle ne doit pas éwe utilisée
chez les moins de 15 ans, les femmes enceintes
et allaitantes. Elle ne devrair suriliser que sur
consell médical.

* |'huile essentielle de romarin a cinéole : la
plus « facile » des huiles essentielles de romarin
(il en existe plusieurs sortes, les autres sont trés
puissantes, donc trés délicates 4 uriliser). Idéale
en cas de rhume, grippe...

* |'huile essentielle de sarriette des mon-

tagnes : anti-infectieuse et tonifiante.
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* lhuile essentielle de sauge sclarée : pour
les problemes typiquement féminins (absence
de regles, regles douloureuses...), anticellulite,
tonifiante. A ne pas confondre avec I'huile essen-
tielle de sauge ofhcinale, interdite chez la femme
enceinte et I'enfant.

* l’huile essentielle de thym a thujanol : pour
lutter contre toutes les infections bactériennes
et virales, stimulante, neurotonique, « assainis-
sante » A ne pas confondre avec I'HE de thym
i thymol, trés délicate a utiliser.

* J'huile essentielle de verveine citronnée :

antidépressive, sédarive, anti-inflammaroire.

Les précautions a prendre p@
avec les huiles essentielles 4§

* Respectez les dosages : les huiles essentielles
s'utilisent goutte & goutte. Dans une recette ou
un mode d'emploi, si on vous indique 2 gouttes,
c'est 2 gouttes, pas plus.

* Les huiles essentielles doivent toujours étre
diluées dans un corps gras (huile végétale ou
miel, par exemple) avant d'étre incorporées
dans une préparation. Ceci est valable quel que
soit le domaine d'utilisation : beauté, santé ou
cuisine.

* Neremplacez jamais une huile essentielle par

une autre, méme si leurs noms se ressemblent
—
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beaucoup (thym i thymeol et thym i thujanel
par exemple, ou bien menthe verte et menthe
poivrée].

* Les huiles essentielles peuvent étre irritantes
pour les yeux et les muqueuses (surtout la
menthe poivrée !). En cas de contact avec les
yeux, rincez immeédiatement avec de ["huile
végétale d"amande douce.

* Prudence avec les femmes enceintes, allai-
tantes et les enfants. Certaines huiles essen-
tielles leur sont déconseillées, vaire totalement
interdites. Renseignez-vous bien avant toute
utilisation !

* Certaines huiles essentielles sont déconseillées
sl vous suivez un traitement médicamenteux
ou si vous souffrez de certaines maladies.
Demandez conseil 4 votre médecin avant toute
utilisation.

* Suivez a la lettre les dosages donnés pour les
recettes, ainsi que les conseils et les précautions
indiqués pour chaque huile essentielle, surtout
si vous étes débutant en aromathérapie.

*  Au moindre doute (dosage, utilisation, précau-
tion...), n'hésitez pas & demander conseil 4 un
spécialiste en aromathérapie.

Les hydrolats d’herbes aromatiques

Des herbes aromariques, on extrait aussi des

hydrolats aux propriétés trés intéressantes.
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Qu'est-ce quun hydrolat? Lors de la fabrica-
tion des huiles essentielles, on utilise un procédé
appelé distillation. Apres distillation, on obtient
d’un céeé I'huile essentielle proprement dite ; et
de l'aurre, une vapeur d’eau chargée de quelques
résidus d’huile essentelle : cest |'hydrolar,
aussi appelé hydrosol, distillat, eau Horale, eau
végetale... Chacune de ces eaux est riche des
propriétés de la plante dont elle est issue, méme
s1 son efficacité est moindre, car elle est environ
100 tois moins concentrée que 'huile essentielle.
Mais I'avantage est qu'on l'utilise beaucoup plus
tacilement que 'huile essentielle qui, rappelons-
le, nécessite de prendre de trés nombreuses
précautions. Ces hydrolats sont notamment
utilisés en cosmétique, pour les soins de la peau
ou du cuir chevelu, mais ont aussi quelques
applications santé.

Les principaux hydrolats d’herbes aroma-
tiques sont les suivants :

* Lhydrolar de laurier noble : pour les bains
de bouche, pour calmer les petites irritations de
la peau...

* Lhydrolatr de mélisse : pour les petits
problemes de digestion, en aprés-rasage ou pour

soulager les piqiires d’insecte.
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* L'hydrolat de menthe : pour les pertits
problemes de digestion, pour purifier les peaux
grasses et mixtes, pour rafraichir I'haleine, en
apres-rasage, pour soulager les jambes lourdes. ..
* L'hydrolat de romarin : pour le soin des
peaux grasses, les problemes de pellicules ou de
chute des cheveux...

* L'hydrolat de sauge : contre les troubles liés
a la ménopause, pour le soin des peaux grasses
et impures, en cas de pellicules et de démangeai-
sons, pour 1'égule1' la transpiration. ..

* L'hydrolat de thym : en bain pour ses
propriétés tonifiantes, pour le soin des peaux
grasses, pour calmer les petites irritarions. ..

* L'hydrolat de verveine : pour ses verrus

calmantes.

Les principales utilisations g
des hydrolats l

* En pulvérisation sur le visage : idéal pour se
réveiller le matin et donner un coup de fouet
a sa peau !

* En lotion, sur un disque de coton : pour rafrai-
chir et tonifier I"épiderme.

* En masque : on imbibe des compresses et
on laisse poser sur le visage 10 minutes. De
la méme facon, on peut faire des masques uni-

quement sur les yeux. —»
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* En bain de bouche : 1 cuillére i soupe pure ou
diluée dans 2 verre d'eau.

* En bain : comptez 100 ml d'hydrolat dans le
bain {ou dans un bain de pieds).

* En bain de vapeur: 3 cuilléres i soupe d'hydro-
lat dans un bol d'eau chaude. On place le visage
a 20 em, avec une serviette sur |a téte, et on
laisse les vapeurs pénétrer la peau.

Les gélules, comprimés...

On trouve aujourd’hui au rayon des complé-
ments alimentaires de nombreuses spécialités
a base d’herbes aromatiques : gélules de persil,
mélanges d'herbes digestives, comprimés spécial
dérox... Une bonne fagon de profiter des bien-
faits des herbes. Mais attention au produit que
vous choisissez : on trouve des qualités souvent
tres différentes. Vérifiez bien la concentration
en herbes, et n'hésitez pas & demander conseil a

votre médecin ou i votre pharmacien.

o
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Les modes de conservation

Conserver les herbes fraiches :
mode d'emploi

Les herbes fraiches sont fragiles : quelques heures
4 l'air libre, er elles se fétrissent ou séchent. Pour
les conserver sans probleme jusqu’a 4 ou 5 jours,
vous avez le choix entre plusieurs options :

* Plongez leurs racines dans un verre d'eau,
et conservez le tout dans un endroit frais ou au
réfrigérateur.

* Vous pouvez aussi les envelopper dans du
papier absorbant légerement humide, puis les
enfermer dans un sac plastique ou une boite
hermérque.

* Enfin, vous pouvez laver, sécher et ciseler les
herbes, puis les mettre dans une boite hermé-

tique, au 1'éf1'igémteu1'.

Comment leur redonner
un coup de frais ?

Persil, coriandre, basilic ou cerfeuil ont tendance 4
flétrir rapidement. Pour les rebooster, vaporisez-
les avec un peu d'eau fraiche. Ou passez-les sous
l'eau, égoutter-les rapidement et replacez-les au
réfrigérateur.
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Faire sécher les herbes aromatiques :
mode d'emploi

Pour conserver les herbes plus longtemps, on
peut également les faire sécher. Cette technique
est parfaite pour certaines herbes comme le
thym, le romarin, l'origan, la sauge, le laurier. ..
mais l'est beaucoup moins pour d’autres, qui
y perdent leur délicar parfum (cerfeuil, persil,
ciboulette, coriandre, basilic...).

Pour faire sécher vos herbes, voici la marche
a suivre :
* Triez les herbes en éliminant les feuilles
fiérries ou abimées (elles doivent étre les plus
fraiches possible !).
* Rassemblez-les en bouquet et nouez-les a
l'aide d'une hcelle.
* Suspendez le bouquet d’herbes téte en bas
dans un endroit chaud, sec, sombre et bien
ventilé.
* Une fois les herbes séchées, conservez-les
dans des bocaux en verre opaque ou dans
un sacher en papier, 4 l'abri de la lumiere. A

consommer dans les 8 3 12 mols maximum.
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Congeler les herbes aromatiques :
mode d'emploi

Les herbes peuvent également étre conservées au
congélateur pendant 1 an environ (4 condition
qu'elles soient trés fraiches !). Cerraines herbes
(comme le basilic) vont perdre leur jolie couleur,
mais pas leur goiit : on les ajoutera donc de
préférence dans les plats en fin de cuisson.
Pour congeler vos herbes, il existe plusieurs
méthodes :
* Lavez erséchez trés soigneusement les herbes.
Ciselez-les et déposez-les dans une boite hermeé-
tique ou dans un sac congélation. Mettez au
congélateur.
» Apres les avoir lavées et séchées, hachez-les
et déposez-les dans des bacs a glagons. Ajoutez
un peu d’eau puis entreposez-les au congélateur.
En cas de besoin, il vous sutfira de prélever un
ou plusieurs glagons. Parfait pour ajouter dans

les plats chauds, en fin de cuisson, ou pour
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aromatiser délicatement une boisson chaude ou
froide. Vous pouvez aussi réaliser une sorte de
pesto d’herbes en mélangeant des herbes hachées
et de I'huile d'olive. Versez, comme précédem-

ment, dans des bacs a glagons.

Les différentes utilisations

[l existe plusieurs manieres de profiter des bien-
faits santé er beauté des herbes aromatiques.

Voici les principales.

L'alimentation

L'une des tagons les plus simples de profiter des
bienfaits des différentes herbes aromatiques est
de les consommer dans tous vos petits plats.
N’hésitez pas 4 en parsemer vos crudités, vos
salades, vos viandes, vos poissons, vos pizzas, vos
légumes... et méme vos desserts ! Non seule-
ment elles apportent davantage de gofit & vorre
cuisine, mais en plus vous faites le plein de bons
nutriments essentiels pour la santé, Eté comme
hiver, il est facile d’en prohter en alternant les
herbes fraiches, les herbes surgelées et les herbes

déshydratées.
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L'infusion (j

Pour profiter des nombreuses verrus

santé des plantes aromatiques, |'in- '

fusion est idéale.

Mode d’emploi :

* Portez de 'eau a ébullition.

* Ajoutez la plante (fraiche ou seche). 5i elle est
fraiche, froissez-la entre les doigts afin de libérer
ses acrifs.

* Laissez infuser au moins 3 minutes, de prété-
rence 4 couvert afin que les actifs ne s'évaporent
pas.

= Filtrez et buvea.

* Pour les dosages, tour dépend des plantes.
Comptez en moyenne 1 a 2 cuilleres a soupe

de feuilles fraiches ou séches pour une tasse de
250 ml deau.

La décoction

Le prindpe de la décoction est légérement
diftérent de celui de l'infusion. Il s'emploie
davantage pour les racines, les tiges, les feuilles
plus « dures » (comme le laurier)...

Meode d’emploi :

* Versez l'eau er la plante (fraiche ou séche)

dans une petite casserole.
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* Portez le tour 4 ébullition et laissez frémir
entre 5 et 10 minures.

*  Filtrez et buvez.

L'inhalation et la fumigation

Le principe de I'inhalation est de respirer les
vapeurs de la plante (fraiche ou séche) plon-
gée dans de l'eau bouillante. Ainsi, les acrifs
pénétrent en profondeur dans les voies respi-
ratoires. La fumigation fonctionne de maniere
similaire mais, dans ce cas, cest la peau qui
profite des vapeurs bénéfiques.

Mode d’emploi :

* Faites chautter un bol d’eau (elle ne doir pas
étre bouillante pour ne pas vous briler I'inté-
rieur du nez !), et ajourez la plante.

* Tenez votre téte au-dessus du bol, 4 environ
30 cm. Recouvrez-la avec une serviette afin de
ne pas laisser échapper les vapeurs.

* Respirez profondément pendant 5 4 10 mi-

nures.
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Le bain

On peut aussi profiter des herbes sous forme
de bain général, de bain de pieds, de bain de
mains... Dans ce cas, on peut utiliser :

* des herbes fraiches ou seches : préparez une
infusion bien concentrée que vous Verserez dans
le bain. Ou bien réunissez les herbes en bouquets
dans une mousseline, que vous placerez sous le
jet d’eau.

* des hydrolats d’herbes aromariques (voir
encadré p. 59).

* des huiles essentielles : quelques gourtes
a diluer dans une base (huile végérale, savon

liquide...) avant de verser dans le bain.

Contre-indications et précautions

Il n'existe pas de contre-indicarion majeure et
P ]
générale 4 la consommartion d'herbes aroma-

tiques, quelles soient fraiches ou seches. Mais il

&7
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est nécessaire de prendre des précautions parti-
culieres avec certaines d’entre elles.

* D¢ nombreuses herbes comme le basilic,
la coriandre, l'estragon, lorigan, la sauge, le
persil... sont riches en vitamine K, qui favo-
rise la coagulation du sang., Les personnes qui
prennent un traitement anticoagulant, doivent
donc éviter d’'en consommer en exces. Mais elles
peuvent continuer a en profiter 4 petite dose
chaque jour. N'hésitez pas a demander conseil
a votre médecin.

* Lasauge, malgré ses trés nombreuses vertus,
doit étre consommée avec modération. Evitez
de la donner aux femmes enceintes et allaitantes
ainsi quaux jeunes enfants.

* Certaines herbes peuvent causer des allergies
orales ou curanées. Cest le cas de la coriandre,
du thym, de la menthe, du romarin... Dans ce
cas, evitez de consommer les herbes incrimindes.
* Rappelons enfin que les herbes aromariques
sous forme d’huiles essentielles doivent étre
utilisées avec la plus grande prudence. Voir

p- 56.



PARTIE 2

Applications
pratiques




A noter : pour toutes les utilisations pratiques
proposées dans les pages qui suivent, vous pouvez
utiliser indifféremment les herbes fraiches ou
les herbes séches (sauf mention contraire). Si
possible, préférez les herbes estampillées bio,
garanties sans résidus de pesticides !




CHAPITRE 1

Leurs utilisations
santeé

Allaitement
Les herbes qu’il vous faut : aneth, fenouil, verveine

S1 wvous avezr décidé dlallaiter votre bébé,
certaines plantes peuvent vous étre utiles pour
stimuler la lactation. Méme si, rappelons-le,
il sagit d’un processus qui se met en place,
la plupart du temps, de fagon
totalement naturelle ! Ces
plantes dites « galactogénes »
augmentent votre production
de lait, mais aussi l'enrichissent

de précieux nutriments utiles

pour vous et pour votre bébé.
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Aurtre avantage : elles aident & combarttre les
g
petits problemes digestifs (de la maman... et

du bébé !). Aucune raison donc de s'en priver.

En pratique

* En tsane, pour stimuler la lactation : versez
1 cuilléere a soupe de feuilles d’aneth ou de
verveine (fraiches ou seches) dans 250 ml d’eau
bouillante. Filtrez et buvez. A prendre apres le
repas (en plus, cela favorise la digestion !), deux
ou trois fols par jour.

* Les tisanes spécial allaitement associent
aussi souvent plusieurs de ces herbes, ainsi que
des épices galactogénes (carvi, anis, fenugrec...).
Elles sont vendues dans les grandes surfaces et
les magasins bio.

* Vous pouvez aussi prendre 2 gouttes d’huile
essentielle de fenouil doux sur un comprimé
neutre ou un petit morceau de sucre. Deux fois
par jour, apres les repas.

* En compresses, pour soulager les seins engor-
gés : faites infuser 5 cuilleres a soupe de feuilles
d’aneth (fraiches ou séches) dans ¥4 litre d’eau
bouillante pendant 10 minutes. Filtrez puis lais-
sez tiédir. Trempez un linge dans cette infusion

et appliquez sur la poitrine. Laissez en place
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au moins 15 minutes, et renouvelez aurant que

necessalre.,

Et pour stopper la lactation ?

* Certaines herbes aromatiques ont le pouvoir
de ralentir, voire de stopper la montée de
lait. C'est le cas du persil, du cerfeuil et de |a
sauge par exemple. Pour une vraie efficacité,
consommez-les sous forme de tisane, deux a
trois fois par jour.

* Lhuile essentielle de menthe poivrée est
également trés efficace dans ce cas : prenez-en
1 gouttes sur un petit morceau de sucre ou un
comprimé neutre, trois fois par jour aprés les
repas. Attention : il est impératif de ne plus
allaiter du tout une fois que vous avezr com-
mencé i prendre cette huile essentielle, car elle
passe dans le lait et est contre-indiquée chez
les tout-petits.

Aphte

Les herbes qu'il vous faut : basilic, sarriette, menthe,

laurier, sauge

Les aphtes sont des petits ulceres a 'intérieur de

la bouche. lls peuvent éwre localisés sur la face



74

LES HERBES AROMATIQUES, C'EST MALIN

interne de la joue, sur les gencives, la langue...
[ls ont des causes multiples : alimentartion, stress,
farigue, brossage des dents trop violent... Ils sont
bénins, mais souvent douloureux. Heureuse-
ment, certaines herbes peuvent apporter un réel

soulagement tout en favorisant la cicatrisation.

En pratique

* Michez quelques feuilles de basilic frais
entre les repas. Clest idéal aussi pour rafraichir
["haleine par la méme occasion !

* Vous pouvez aussi préparer un bain de
bouche antaphtes : dans une petite casserole,
versez V2 litre d'eau et quelques brins de basi-
lic frais. Portez i ébullition et laissez bouillir
5 minutes & couvert. Filirez et versez dans une
petite bouteille. Utilisez cette solution en bain
de bouche aprés chaque lavage de dents.

* Autre recette de bain de bouche antiaphtes :
jetez 2 petites poignées de feuilles fraiches de
sarriette, de menthe ou de sauge dans 2 litre
d’eau bouillante et laissez infuser 5 minutes a
couvert. Filtrez et laissez refroidir. Utilisez cette
solution en bain de bouche aprés chaque lavage
de dents.
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* Vous pouvez enfin utiliser de I'huile essen-
tielle de laurier noble : déposez-en 1 goutte sous

la langue. A faire deux ou trois fois par jour.

Baisse de la libido

Les herbes qu’il vous faut : sarriette, menthe, persil

Certaines herbes onr la réputation d’étre aphro-
disiaques. C'est le cas par exemple de la sarriette,
dont la culture a longtemps été interdite dans les
potagers des monastéres. Ses sumnoms, d ailleurs,
sont plus qu'évocateurs : I'herbe de coquins, le
gingembre provencal... A défaut d’avoir une
réelle efficacicé sur la libido, la sarriette, tour
comme la menthe ou le persil, peuvent vous aider
a retrouver la forme (noramment sexuelle !},

grace a leur richesse en minéraux et vitamines.

En pratique

* Mertrez régulierement les herbes fraiches au
menu : menthe, persil...

* Vous pouvez également boire des tisanes de
sarriette : comptez 1 cuillere 4 café de feuilles

(fraiches ou séches) a laisser infuser 5 minutes
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dans une tasse d'eau bouillante. A boire une ou
deux fois par jour apres les repas.

* Prenez 1 goutted’huile essentielle de menthe
poivrée chaque matin sur un comprimé neutre

Ou un PEtit Morce:an dE SUCTE.

Ballonnements

Les herbes qu'il vous faut : aneth, estragon, menthe,

sarriette

De nombreuses herbes aident a lutter contre I'aé-
rophagie et les ballonnements (ces fameux gaz
qui provoquent rots et pets !). Rien de grave,

mais cela peut étre génant et parfois douloureux.

En pratique

* Buvez régulierement des infusions d’aneth,
de menthe ou de sarriette aprés les repas.
Comptez 1 cuillére i soupe de feuilles (fraiches
ou séches) a laisser infuser 5 minutes a couvert
dans 250 ml d’eau bouillante.

* Lhuile essendelle d'estragon est égale-
ment trés efficace : déposez-en 1 goutte sur un

comprimé neutre ou un petit morceatu de sucre,
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et laissez fondre dans la bouche. A prendre apres

les repas du midi et du soir pendant 3 ou 4 jours.

Bronchite, toux

Les herbes qud' il vous faut : thym, romarin, marjo-

laine, serpolet, origan

Grice a ses propriétés désinfectantes, le thym
est un excellent antrussif. Vous pouvez profiter
de ses bienfaits sous différentes formes : infu-
sion, sirop, mais aussi inhalations. Il existe aussi
d’autres plantes utiles pour les infections de la
sphére ORL, comme le romarin, l'origan...

En pratique

* Préparez une infusion de thym : comptez
1 cuillére 4 soupe de thym ou de romarin séché

dans 250 ml d'eau bouillante. Laissez infuser
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10 minutes 4 couvert et buvez deux ou trois
tasses par jour, aprés les repas de préférence.

* Vous pouvez aussi préparer un sirop de
thym : faites bouillir 1 litre d’eau, puis jetez-y
1 poignée de thym sec et laissez bouillir
15 minutes. Filtrez et ajoutez 3 cuilléres a soupe
de miel liquide. Buvez 1 cuillere 4 soupe de
ce mélange dés que vous roussez. A prendre
pendant 3 jours environ.

* Vous pouvez également faire des inhalatons
d’herbes : jetez 1 cuillére 4 soupe de thym ou
de marjolaine (frais ou sec) dans 1 bol d’eau
chaude (mais non bouillante). Posez un linge
sur votre téte et respirez les vapeurs aromatiques

pendant quelques minutes.

Cellulite
L'herbe qu'il vous faut : persil

Le persil a des vertus diurériques et dérox. Résul-
tat : il est ethcace pour lutter contre la rétention

d’eau er prévenir la cellulite.
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En pratique

* Mertez le persil frais au menu le plus souvent
possible !

* Pour encore plus d'ethcacité, vous pouvez
aussi le consommer sous forme de jus ou de
suc : passez Y2 bouquer de persil frais rincé au
mixeur, seul ou en association avec des légumes
(carottes, fenouil, laitue...). Une boisson dérox
et vitaminée, excellente pour la santé !

Cholestérol
Les herbes qu'il vous faut : basilic, ciboulette

Plusieurs études ont démontré les bienfaits du
basilic sur la maitrise du taux de mauvais choles-
térol, ainsi que sur la prévention des maladies
cardiovasculaires. La ciboulette aussi peut étre
ethicace, comme routes les plantes de la famille
de l'ail (méme si elle est moins puissante que ce
dernier dans ce domaine). Mais, rappelons-le, la
lutte contre le cholestérol passe avant tout par
une alimentation saine et équilibrée au quoti-
dien et une hygiene de vie rigoureuse. Les herbes
aromatiques ne sont pas la panacée, mais elles

PELT‘-"ETIII TEPTéSETItEl’ dE vrals CDLIPS dE FDLICE.
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En pratique

¢ Mertez régulierement au menu les herbes
fraiches, basilic et ciboulette en téte.

* En complément, vous pouvez aussi prendre
I"habitude de boire régulierement des tisanes de

basilic.

Circulation du sang
Les herbes que'il vous faut : thym, romarin

Quand le sang circule mal dans l'organisme, les
problemes guettent : jambes lourdes, varices...
et méme, dans les cas les plus graves, infarcrus !
Bret, il ne faur pas prendre ces problemes
a la légere. Heureusement, certaines herbes
aromatiques sont parfaites pour booster notre
circulation sanguine.

En pratique

* Buvez régulierement des infusions de thym
ou de romarin.

* Vous pouvez aussi profiter des bienfaits de
ces plantes dans votre bain. Pour cela, prépa-

rez des infusions 2 4 3 fois plus concentrées,
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puis versez-les dans l'eau de votre bain avant d'y
plonger pendant au moins 15 minutes. Terminez
par une douche fraiche en remontant le jet des
chevilles vers le haur des cuisses.

Démangeaisons
L'herbe qu'il vous faut : sauge, cortandre

Votre peau gratouille ? Testez ces deux astuces

naturelles !

En pratique

* Préparez une infusion de sauge (1 grosse
poignée de feuilles fraiches ou seches a laisser
infuser dans 1 litre d’eau bouillante pendant
10 minutes) et versez-la dans l'eau du bain.

* Vous pouvez aussi frotter votre peau avec
quelques feuilles de coriandre fraiche. Ou les
mixer de maniére i obtenir un jus, et appli-
quer ce dernier sur la peau, aux endroits qui

démangent.
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Déprime
Les berbes qud'il vous faut : basilic, sauge

Le basilic a des vertus antidéprime : idéal en
P

cas de petit « coup de mou » ! Respirez son

parfum... Vous ne vous sentez pas déja mieux ?

Essayez aussi les herbes qui aident l'organisme a

lutter contre la farigue, comme la sauge.

En pratique

* Buvez régulierement des infusions de basilic
frais : laissez infuser 4 ou 5 feuilles de basilic
dans 250 ml d’eau bouillante, filtrez et buvez
apres les repas.

* Vous pouvez également boire des infusions
de sauge.

Voir aussi « Fatigue », p. 85.
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Diarrhée

Les herbes que'il vous faut : aneth, coriandre, sarviette,
thym, mélise

Quelle que soit l'origine de votre diarrhée, les
herbes aromartiques peuvent vous étre d'un
grand secours. En complément, bien sir, de
mesures diététiques : éviter temporairement les
aliments gras, privilégier les soupes, le riz, les

légumes cuis...

En pratique

Buvez deux ou trois fois par jour une infusion
de feuilles de coriandre, d’aneth, de mélisse, de

sarriette ou de thym.

Digestion

Les herbes qu’il vous faut : menthe, marjolaine,

estragon, persil, mélisse, sauge, citronnelle

Toutes les herbes aromariques aident & digérer.

Voici quelques remeédes a tester !
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En pratique

* Faites infuser une dizaine de feuilles de
menthe fraiche dans 250 ml d’eau bouillante
pendant 5 minutes. Filorez et buvez apres le
repas.

* Vous pouvez aussi verser 1 goutte d huile
essentielle de menthe directement sous la langue
ou sur un sucre, et laisser fondre lentement en
bouche.

* Vous pouvez également préparer un sirop a
la sauge : jetez 250 g de feuilles de sauge traiche
dans un 1 litre d’eau bouillante et laissez infu-
ser 2 heures. Mettez sur le feu, ajoutez 700 g
de sucre en poudre et portez a ébullition. Faites
cuire a petits bouillons jusqu’a l'obtention d'un
sirop. Laissez refroidir. Prenez 1 a 2 cuilléres a
soupe de ce sirop par jour.

* Pour les troubles digestits d 'origine nerveuse :
faites infuser 1 cuillere a café de feuilles de
marjolaine ou de mélisse (fraiches ou seches)
dans 250 ml d’eau pendant 5 minutes. Filtrez
et buvez aprés le repas.

* Vous pouvez également préparer une infu-
sion d’estragon ou de persil plat: jetez 1 cuillere
a soupe de feuilles fraiches destragon ou de

persil plar dans 250 ml deau, et laissez intuser
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10 minutes environ. Filtrez et buvez apres le
repas.

*  Autre solution : une infusion de citronnelle.
Ouvrez un biton de citronnelle en deux et jetez-
le dans une casserole remplie de 250 ml d’eau.
Portez 4 ébullition et faites bouillir 10 minutes.
Hors du feu, laissez infuser encore 10 minutes.
Otez ensuite le biton de citronnelle, et buvez
cette infusion apres le repas.

* Vous pouvez enfin diluer 1 cuillére a soupe
d’hydrolat de mélisse dans un verre d'eau, a

boire apres le repas.

Fatigue

Les berbes qu'il vous faut : persil, thym, menthe, marjo-
laine, laurier, cerfeudl, ovigan, romarin, sauge
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(Grice a leur richesse en vitamines et minéraux,
de nombreuses plantes aromatiques ont des
vertus tonifiantes. Elles agissent aussi bien en
cas de fatigue physique que de farigue morale,

de sensation d’épuisement...

En pratique

* Mertez les herbes fraiches au menu le plus
souvent possible pour profiter de tous leurs bien-
fFaits stimulants.

* Pour un bain relaxant : jetez un bouquet
de thym dans leau de votre bain avant d'y
plonger... Parfait pour se relaxer et retrouver la
forme !

* Essayez le bain de pieds avec de la menthe.
Versez 2 litres deau bien chaude dans une
bassine et jetez-y une grosse poignée de feuilles
de menthe fraiche. Laissez infuser au moins
10 minutes. Une fois que l'eau est a la bonne
température, plongez-y vos pieds et laissez-les
dedans 15 minutes.

* Pour la farigue d'origine psychologique
buvez une infusion de marjolaine, le soir, avant
de vous coucher. Clest idéal pour évacuer le
stress et sendormir comme un bébé.

Voir aussi « Déprime », p. 82.
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Hoquet
L'herbe qu'il vous faut : estragon

En cas de hoquet, un seul reméde : 'estragon.

A vous de choisir la forme la plus appropriée !

En pratique

* Michez quelques feuilles d’estragon frais.

* Respirez un mouchoir en papier sur lequel
vous avez déposé 2 ou 3 gouttes d’huile essen-
tielle d'estragon.

* Vous pouvez également préparer une infu-
sion d'estragon : comptez 10 g de feuilles
d'estragon séché ou 2 feuilles d’estragon frais
dans 250 ml d’eau, i laisser infuser 10 minutes
environ. Filtrez et buvez apres le repas.

* Autre solution : déposez 1 goutte d’huile
essentielle d'estragon sous la langue ou sur un

petit sucre que vous laisserez fondre en bouche.

Hygiéne bucco-dentaire

Les herbes qu'il vous faut : aneth, sarriette, persil,

sauge, thym, laurier
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Grice a leurs propriétés antibactériennes et
rafraichissantes, les herbes aromatiques sont les
meilleures amies de votre bouche, en particulier
Ianeth, la sarriette, le persil, la sauge, le thym et
le laurier. Elles aident a lutter contre les petites
infections, a préserver vos gencives... et a lutrer

contre la mauvaise haleine.

En pratique

* Michez quelques feuilles d’aneth frais, aux
propriétés antibactériennes.

* Pour prévenir les problemes bucco-denraires
(candidoses, infections...), faites réguliérement
ce bain de bouche a la sarriette ou au persil :
jetez 1 poignée de feuilles fraiches de sarriette
ou quelques branches de thym frais ou séché
dans 1 litre d'eau bouillante er laissez infuser
5 minutes. Filirez et laissez refroidir. Utlisez
cette solution en bain de bouche aprés chaque
lavage de dents.

*  Vous pouvez également préparer de la méme
maniere un bain de bouche i la sauge, au persil
ou au laurier.
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Gueule de bois
Les herbes qu'il vous faur : menthe, thym

Aprés une soirée arrosée, vous vous réveillez
migraineux, nauséeux et fatigué ? Ne cherchez
plus, vous étes victime de la fameuse « gueule de
bois » ! Heureusement, les herbes aromatiques

sont la pour soulager ces diftérents sympromes.

En pratique

*  Au réveil, et tout aulong de la journée, buvez
des infusions de menthe ou de thym.

* Vous pouvez aussi miser sur 'huile essen-
tielle de menthe poivrée : déposez 1 goutte sous
la langue, et une gourtte sur chaque tempe (pas
trop pres des yeux). A faire 2 ou 3 fois dans la
journée.

Hématome
L'herbe qu'il vous faut : persil

Bosse, bleu, choc ? Dégainez vos glagons au
persil I Une solution éronnante et ethcace pour

atténuer la douleur et prévenir les hémaromes.
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En pratique

Mixez 30 g de persil frais avec 60 ml d’eau
jusqua obtenir un « jus » Versez la prépara-
tion dans des bacs a glagons et laissez prendre
au congélateur. En cas d’hématome, entourez
un glagon dans une compresse ou un morceau
de papier absorbant et déposez-le sur la zone
touchée (mais pas directement sur la peau, sinon
¢a brile !).

Insomnie

Les herbes qu'tl vous faur : estragon, marjolaine,
mélisse, verveine

Certaines herbes ont des propriétés calmantes et
sédatives. Préparez-les en infusion et sirotez-les
le soir avant le coucher, vous dormirez comme

un bébé !

En pratique

Faites infuser 1 cuillére a café de feuilles de
I’herbe de wvotre choix dans 250 ml d'eau
pendant 5 minutes. Filtrez et buvez aprées le

repas du soir. Vous pouvez sucrer avec 1 cuillere
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a soupe de miel de leur d’oranger (n'oubliez pas,

dans ce cas, de vous laver les dents apres).

Mal d’estomac
Les berbes qu’il vous faut : basilic, estragon, origan

Les maux d'estomac peuvent étre déclenchés
par plusieurs facteurs : excés en tous genres
(aliments gras, alcool, médicaments...), stress,
présence d'un germe... Dans rtous les cas, les
herbes aromariques peuvent aider i soulager ces

douleurs vraiment désagréables.

En pratique

* En cas de douleur, vous pouvez micher
quelques feuilles de basilic frais.

= 51 vous étes de nature stressée, misez sur
les infusions d’origan : faites infuser 1 cuil-
lere 4 café dorigan séché dans une tasse d'eau
bouillante pendant 5 minutes. Filtrez et buvez
= Appliquez 2 gouttes d’huile essentielle d'es-
tragon sur la région de 'estomac et massez tout

doucement.
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Mal des transports
Les herbes qu'il vous faut : basilic, persil, menthe

Contre le mal des transports, il existe mille et

une astuces. Avez-vous testé celles-ci ?

En pratique
* Déposez quelques branches de persil frais

entre les seins, ou attachez-les sur la poitrine
a l'aide d'un petit morceau de sparadrap. Une
vraie astuce de grand-meére, aussi ethcace sur les
adultes que sur les enfants !

* Avant le départ, buvez une infusion de
menthe ou de basilic frais.

* Avant le départ, vous pouvez aussi dépo-
ser 1 goutte d’huile essentielle de basilic ou
de menthe poivrée sous la langue ou sur un
petit morceau de sucre i laisser fondre dans la
bouche. Renouvelez si nécessaire au bout de

3 ou 4 heures.
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Mal a la gorge, angine

Les herbes qu'il vous faut : thym, romarin, sarriette,
sauge

Un début de mal de gorge ? Réagissez vite afin

d’éviter que celui-ci ne se transtorme en angine,

beaucoup plus douloureuse !

En pratique

* Buvez plusieurs fois par jour des infusions de
thym ou de romarin.
* En paralléle, faites des gargarismes au thym,
a la sarriette ou a la sauge. Jetez une petite
poignée de I'herbe de votre choix, fraiche ou
seche, dans 300 ml d'eau bouillante et laissez
infuser 5 minutes. Filtrez et laissez riédir. Unli-
sez cette solution pour faire des gargarismes. A
faire deux ou rrois fois par jour.

Voir aussi « Rbhume », p. 102.
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Manque d’appétit
Les herbes qud'il vous faut : cerfeudl, origan, persil

Les herbes aromatiques ouvrent lappérit, en
stimulant toute la sphere digestive. N'hésitez pas

a les consommer en déburt de repas !

En pratique

Commencez votre repas avec des herbes fraiches :
par exemple, une salade de concombre au cerfeuil,
des carottes ripées avec du persil, une salade de

tomates a l'origan...

Mauvaise haleine

Les herbes qu'il vous faur : persil, aneth, origan,
menthe, laurier

La mauvaise haleine (ou « halitose » dans le
langage médical) peut avoir plusieurs causes :
hygiene bucco-dentaire insuthsante dans la
pluparr des cas, mais aussi problemes de diges-
tion, infection ORL... Dans tous les cas, les
herbes aromatiques peuvent représenter une

vraie solution.
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En pratique

* Apres le repas ou 2 tour moment de la jour-
née, michez quelques brins de persil plat frais
entiers. En plus, cest excellent pour la digestion
et pour la forme (plein de vitamines et de miné-
raux !). Vous pouvez aussi, de la méme maniére,
micher quelques feuilles fraiches d’aneth ou
dorigan.

* Apres le repas, vous pouvez également boire
des infusions de menthe ou faire des bains de
bouche avec cette méme infusion.

* Vous pouvez aussi utiliser 1 cuillére a soupe
d’hydrolat de menthe ou de laurier en eau de
ringage apres chaque lavage de dents.

* Aurtre solution : déposez 1 goutte d’huile
essentielle de menthe poivrée sous la langue
apreés le repas (excellent pour la digestion !).

Voir aussi « Hygitne bucco-dentaire », p. 87.

Ménopause
L'herbe qu'il vous faut : sauge

Contre les problemes liés a la ménopause, cest
la sauge qu'il vous faur ! Cerre plante est l'alliée

des femmes, car elle aide & lurter contre tous
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les symptémes liés 4 ce grand bouleversement
hormonal : bouffées de chaleur, sensation de

gonflement, rétention d’eau, migraines...

En pratique

Préparez une infusion de sauge : faites infuser
5 a 6 feuilles de sauge fraiche dans 250 ml d’eau
bouillante pendant 5 minutes. Filtrez et laissez
tiédir. Buvez cette infusion une fois par jour

apres le repas.

Migraine, maux de téte
L'herbe qu’il vous faut : menthe

En cas de migraine, votre alliée, cest la menthe !
Son efter froid (que l'on ressent particuliére-
ment lorsque l'on udilise Phuile essentielle) est
lié 4 sa richesse en menthol, qui a des propriétés

antidouleur.

En pratique

* Buvez deux i trois fois par jour une infusion
de menthe poivrée : faites infuser 5 a 6 feuilles
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fraiches de menthe poivrée dans 250 ml deau
bouillante pendant 5 minutes.

*  Vous pouvez également utiliser cette infusion
en cataplasme. Trempezun linge dans I'infusion
refroidie et déposez-le sur le front, les tempes et
la nuque. Laissez poser 10 minutes.

» Appliquez 1 goutte d’huile essentielle de
menthe poivrée sur chaque tempe, et/ou sur le
front, et/ou sur la nuque. Attention a ne pas 'ap-
pliquer trop prés des yeux. A ne pas faire chez

les jeunes enfants et chez les femmes enceintes.

Ostéoporose

Les herbes qu’tl vous faut : basilic, cortandre, estra-
£ON, OTIgAn, SAUgE, pfm’f

La plupart des herbes aromariques sont riches en

vitamine K, essentielle pour fixer le calcium et
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donc prévenir les risques d’ostéoporose (fragili-

sation des os lors de la ménopause).

En pratique

Mertez régulierement ces herbes fraiches au
menu !

Voir aussi « Ménopause », p. 95.

Piqire d’insecte
Les herbes qu'il vous faut : cerfeuil, persil, sarriette,

sauge, mélise, citronnelle

Pour apaiser les démangeaisons liées aux pigfires
d’insectes, rien de tel que les herbes aromariques

fraiches !

En pratique

* Froissez quelques feuilles de cerfeuil, de
sarriette, de sauge ou de persil entre les doigts
et frotrez-les sur la zone piquée. Renouvelez si
nécessaire au bout de quelques heures.

* Vous pouvez aussi préparer une infusion de
persil avec 1 cuillere a soupe de persil frais haché
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4 laisser infuser dans 125 ml d’eau bouillante
pendant 10 minutes. Filtrez et laissez refroidir.
Imbibez-en un linge propre et appliquez sur la
zone piquée pendant 10 minutes.

* Aurre solution : le suc de persil frais. Pour
le préparer, mixez simplement quelques brins de
persil frais entiers. Appliquez sur les piglires et
laissez sécher.

* Vous pouvez également appliquer une
compresse imbibée d’hydrolat de mélisse.

* En cas de pigire de moustique, appliquez
1 goutte d’huile essentielle de citronnelle sur

le bouton.

Plaie

Les herbes qu'il vous faur : thym, cerfeuil

Le thym est un excellent désinfectant : il
empéche que la plaie ne s'infecte et favorise

méme sa cicatrisation. Un reméde & rtester
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d’urgence pour les petites plaies du quotidien
(coupures, brilures...). Le cerfeuil est aussi une

plante ethcace.

En pratique

* Lavez la plaie avec une infusion de thym
(1 cuillere a soupe de thym sec a laisser infu-
ser 10 minutes dans 250 ml d’eau bouillante).
Vous pouvez également appliquer cette infusion
en compresses.

* Le cerfeuil peut érre urlisé de la méme
maniére : en infusion ou bien en suc. Passez une
poignée de feuilles fraiches au mixeur afin d'en
récupérer le jus, puis appliquez a laide dune

compresse stérile).

Rage de dents

Les herbes qu'tl vous faut : coriandre, menthe, origan

Certaines herbes ont des propriétés antidouleur.
Pratique pour soulager les maux de dents... en

attendant son rendez-vous chez le dentiste !
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En pratique

* Machez quelques feuilles d'origan ou de
menthe fraiches.

* Vous pouvez aussi préparer une infusion de
coriandre et appliquer des compresses imbibées

de cette solution entre la gencive et la joue.

101
Rhumatismes, douleurs

articulaires
Les herbes qu'il vous faur : origan, laurier

Certaines plantes peuvent aider i soulager
les rhumartismes. Utilisez-les en bain ou en
cataplasmes.

En pratique

* Préparez une décoction de feuilles de laurier
ou de romarin : jetez 1 poignée de feuilles
de laurier sec ou frais dans un litre deau et
portez i ébullition. Hors du feu, laissez infuser
15 minutes, flirez et versez dans l'eau du bain.
*  Vous pouvez aussi poser sur les zones doulou-
L - ¥ *
reuses des compresses d'infusion d'origan.

Laissez poser 10 minutes minimum.
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Rhume
Les berbes qud'il vous faut : sauge, thym

Certaines herbes ont des propriétés antibac-
tériennes et antivirales. En infusion ou en
inhalation, elles peuvent vous aider & combartre

tous les vilains microbes.

En pratique

* Préparez une infusion de sauge ou de thym :
faites infuser 5 a4 6 feuilles de sauge fraiche
ou quelques brins de thym frais ou sec dans
250 ml d'eau bouillante pendant 5 minutes.
Filtrez et laissez tiédir. Buvez cette infusion une
tois par jour apreés le repas.

*  Autre solution : utilisez cette Infusion de
sauge ou de thym en inhalation. Posez une
Serviette sur votre téte et respirez les vapeurs de
cette infusion pendant quelques minutes. Elle

doit étre chaude mais non bouillante.
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Rhume des foins

Les herbes qu'tl vous faut : estragon, marjolaine,

thym, sauge

Chaque année a la méme période, vous avez
le nez qui coule et les yeux qui pleurent ? Ne
cherchez plus, il sagit sirement d'une allergie

salsonniére !

En pratique

* Machez des feuilles d'estragon frais. Ou
bien respirez un mouchoir en papier sur lequel
vous avez déposé 2 ou 3 gouttes d’huile essen-
tielle d’estragon.

* Les infusions de thym, de marjolaine ou de
sauge peuvent également vous aider 4 combattre
les petites allergies. Buvez-en 2 4 3 tasses par

jour.
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Stress, anxiété

Les herbes qu'il vous faur : mélisse, marjolaine,

basilic

Certaines plantes ont des propriéeés tranquilli-
santes. Clest le cas par exemple de la mélisse,
utilisée depuis des siécles pour lurter contre la
nervosité et tous les troubles qui lui sont associés.
Autres plantes aromariques efficaces : la marjo-

laine et le basilic, aux vertus calmantes.

En pratique

* Faites infuser 1 cuillere & café de feuilles
(fraiches ou seches) de mélisse, de marjolaine ou
de basilic dans 250 ml d’eau pendant 5 minutes.
Filtrez et buvez aprés chaque repas.

*  Sivous étes de nature trés stressée, la bonne
idée, cest peur-étre de diminuer votre consom-
mation de catéine. Le matin ou apres le déjeuner,
remplacez votre caté habituel (a l'effer excitant !)
par une infusion de mélisse.

* Vous pouvez aussi profiter des effets relaxants
de la mélisse dans votre bain. Préparez une
infusion avec 2 grosses poignées de feuilles

de mélisse fraiche ou séche pour 1 litre d’eau
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bouillante. Laissez infuser 15 minutes, filtrez
puis versez dans l'eau du bain.

* Autre solution : enfermez une poignée de
feuilles de mélisse fraiche ou séche dans un
petit sac en tissu, et nouez-le sous votre robinet
pendant que l'eau de votre bain coule. Utilisez
ensuite ce sachet aromatique pour vous frotter

tout le corps.
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CHAPITRE 2

Leurs utilisations
beauté

Aprés-rasage
Les herbes qu'tl vous faur : menthe, mélisse

Pour apaiser le feu du rasoir, rien de tel que I'hy-
drolat de menthe, aux wvertus rafraichissantes.
De plus, grice a ses propriétés antisepriques, elle
favorise la dcartrisation des petites plaies er des
coupures éventuelles. En plus, son parfum est

excellent pour se booster le matin !

En pratique

Versez un peu d’hydrolat de menthe

ou de mélisse au creux de vos mains, w

et tapotez le visage rour doucement.
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Cheveux fatigués, cassants
Les herbes qu'il vous faut : persil, romarin

Riches en minéraux et vitamines, certaines
herbes aromatiques tonifient et réparent les

cheveux les plus fragiles.

En pratique

* Préparez une infusion de persil avec 2 cuil-
leres 4 soupe de persil frais haché i laisser
infuser dans 250 ml d’eau bouillante pendant
10 minutes. Filirez et laissez tédir. Utlisez
cette infusion en derniére eau de ringage. Séchez
ensuite les cheveux comme d’habitude.

* Vous pouvez aussi préparer un shampooing
fortifiant et tout doux au romarn. Faites
infuser 2 cuilléeres a4 soupe de romarin frais
haché dans 250 ml d'eau bouillante pendant
10 minutes. Filtrez puis mélangez avec 400 ml
de shampooing neutre. A utiliser aussi souvent

que vous voulez.
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Chute de cheveux
Les herbes qu'il vous faut : romarin, sauge, thym

De nombreux produits antichute de cheveux
vendus dans le commerce contiennent des
extraits de plantes aromatiques. Et pour cause :
celles-ci ont des wvertus fortihantes. De plus,
certaines peuvent agir directement sur les causes
de la chute, comme le stress, les déséquilibres

hormonaux...

En pratique

* Préparez une infusion de romarin frais
ou sec (1 poignée a laisser infuser 10 minutes
dans 1 litre d'eau bouillante). Filtrez et laissez
refroidir. Utilisez cette lotion chaque marin en
frictions sur le cuir chevelu.

* Autre soluton : utliser de 'hydrolat de
romarin, de sauge ou de thym en fricrions
quotidiennes sur le cuir chevelu.

* Les huiles essentelles sont également trés
ethcaces. Ajoutez par exemple 1 goutte d’huile
essentielle de romarin ou de thym dans votre
dose de shampooing habituel. Massez douce-

ment avant dE rincer.
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* Vous pouvez également boire des tisanes
de sauge, en cas de chute de cheveux liée 4 un

probléme hormonal (femmes).

Paupiéres gonflées, yeux
fatigués
Les herbes qu'il vous faut : cerfeuil, persil

Le martin, vous vous réveillez avec les paupiéres
paup

toutes gonflées 2 Ou alors vous avez mal aux

yeux ? Et si vous leur offriez un petit soin

décnnges tlonnant ?

En pratique

* Dans une petite casserole, versez 250 ml
d’eau et 7 ou 8 brins de cerfeuil frais. Portez a
¢bullition et laissez bouillir 10 minutes. Filtrez,
laissez refroidir et versez dans une bouteille
(cette infusion se conserve une petite semaine
au réfrigérateur). Appliquez-la chaque matin sur
les paupiéres a I'aide d’'un disque de coton. Pour
un résultat encore plus efficace, laissez poser
10 minutes sur vos paupieres des COMpresses

imbibées de cette lotion.
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* Préparez une infusion de persil avec 1 cuil-
lere a4 soupe de persil frais haché i laisser
infuser dans 125 ml d'eau bouillante pendant
10 minutes. Filtrez et laissez refroidir. Imbibez
2 disques de coton avec cette infusion et posez-
les sur les paupieres pendant 5 a4 10 minurtes

avant de rincer.

Peau grasse, a problémes

Les herbes qu'il vous faut : mentbe, origan, thym,

romarin, sauge

De nombreuses herbes, comme la menthe, ori-
gan ou le romarin, ont des vertus purihantes,
astringentes, antiseptiques et antiséhnrrhéiques.
Partait pour traiter les peaux grasses et impures

de maniére douce et 100 % naturelle !

En pratique

* Préparez une infusion de menthe, d'origan,
de thym ou de romarin (2 cuilleres 3 soupe
de feuilles fraiches ou séches 4 laisser infuser

5 a4 10 minutes dans 250 ml d’eau bouillante).

m
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Utilisez-la en lotion ou en pulvérisation sur le
visage le marin et le soir, en évitant le contour
des yeux.

* Vous pouvez aussi utiliser les hydrolats :
menthe, thym, sauge, romarin... Pulvérisez sur
votre peau chaque matin : idéal pour se réveil-
ler ! Ou passez un coton imbibé le soir apres le
démaquillage. Vous pouvez également les utili-
ser en masque : imbibez une compresse avec de
I"hydrolat de votre choix, appliquez sur le visage
et laissez poser 30 minutes.

* Autre solution : faire un bain de vapeur de
romarin ou de thym pour ouvrir et assainir les
pores. Jetez 1 cuillere & soupe de romarin frais
ou sec dans 1 bol d’eau bien chaude. Posez une
serviette sur votre téte et laissez les vapeurs de
romarin agir pendant 5 4 10 minutes. Faites
ensuite un gommage ahn de désincruster les

pores.

Peau séeche, sensible
L'herbe qu'il vous faut : persil

Lallié des peaux seches et sensibles, cest le persil !
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En pratique

Préparez une infusion de persil avec 2 cuilléres a
soupe de persil frais haché a laisser infuser dans
250 ml d'eau bouillante pendant 10 minutes.
Filtrez et laissez tiédir. Utilisez cette infusion en
masque : imbibez un linge propre et posez-le sur
le visage pendant 15 minutes. Rincez et séchez

délicatement.

Pellicules, démangeaisons

Les herbes qu'il vous faur : romarin, menthe,

persil, thym, origan

Certaines herbes ont des vertus rééquilibrantes
et assainissantes, qui aident 4 lutter contre les
pellicules er autres problemes de démangeaisons
du cuir chevelu.

En pratique

. [’répare*zuneeauaumma— @
rin : faites bouillir 250 ml

d'eau et ajoutez 3 cuilléres

4 soupe de romarin séché.

Faites infuser 30 minutes i

13
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couvert puis filtrez. Ajoutez 1 cuillere a soupe
de vinaigre de cidre. Certe eaun peur sutiliser
en demiere eau de ringage aprés chaque sham-
pooing. Ou bien en solution assainissante entre
deux shampooings : versez toute la solution sur
les cheveux, massez doucement le cuir chevelu
puis séchez vos cheveux comme d’habirude (ne
rincez pas).

* Vous pouvez aussi préparer une infusion de
menthe, de persil, de romarin, de thym ou
d’origan (1 poignée d'herbes fraiches ou seches
a laisser infuser 10 minutes dans 1 litre d’eau
bouillante). Filtrez et laissez refroidir. Utilisez
cette lotion chaque matin en frictions sur le cuir

chevelu.

Pieds fatigués
Les herbes que'il vous faut : mélisse, origan

Vous avez marché wute la joumnée et vos
pieds réclament route votre attention le soir.

Chouchoutez-les avec un bain relaxant...
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En pratique

Dans une bassine, versez 2 litres d'eau bouillante
et 1 poignée de feuilles fraiches ou seches de
mélisse ou d'origan. Laissez infuser 15 minutes.
Une fois que l'eau est a la bonne rempérature
(encore chaude mais supportable), plongez-y vos

pieds, et laissez-les dedans 15 minutes.

Rides
L'herbe qu'il vous faut : cerfeuil
Voila un reméde de grand-mére a rester d'ur-

gEl‘ICE PDLH' retrrouver une PEE[LI li&'iE ct dDLICE

comme celle d'un bébé !

En pratique

Faites infuser 1 petit bouquet de cerfeuil frais
dans 1 litre d’ean pendant 10 minutes. Filtrez,
versez dans une boutellle et laissez refroidir.
Utilisez cerre infusion en masque au moins 2 a
3 fois par semaine : imbibez des compresses et
posez-les sur le visage pendant 10 & 15 minutes.

Rincez i 'eau fraiche.

15
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Transpiration excessive
L'herbe qu’il vous faut : sauge

Ce phénoméne a un nom médical : cest
I"hyperhidrose. Contre ce wouble, treés génant
au quortidien, la sauge peut étre wes ethcace,
que la transpiration excessive solt génémle ou
locale (aisselles, paumes, plante des pieds...).
Dailleurs, cette herbe aromartique entre dans la
composition de nombreux produits cosmétiques

vendus dans le commerce et destinés a cet usage.

En pratique

ous pouvez utiliser I’hydrolat de sauge en
Vi p tl | g
pulvérisations sur les zones concernées (paumes,
plante des pieds, aisselles...). A renouveler dans
la journée si nécessaire.

v}

|




CHAPITRE 3

Leurs utilisations dans
la maison et au jardin

Air ambiant
L'herbe qu'il vous faut : sauge, thym

Pour purifier lair intérieur de votre maison de
fagon totalement narurelle, misez sur la sauge et
le thym, deux plantes aromartiques aux proprié-
tés désinfectantes et vivifiantes. Et n'oubliez pas
que le premier réflexe 4 adopter pour renouveler
I'air est d’aérer tous les jours pendant au moins

15 minutes, hiver comme été.
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En pratique

* 51 vous avez une cheminée, faites-y briler
quelques feuilles de sauge fraiche ou seche
quand vous faites du feu.

* Autre solution pour rafraichir lair de la
cuisine : jetez 5 ou 6 feuilles de sauge fraiche
ou seéche dans une casserole d'eau bouillante et
laissez frémir 30 minutes.

* 5i une personne est malade a la maison,
utilisez le thym, frais ou sec. Jetez-en quelques
branches dans une casserole d’eau bouillante et

laissez frémir 30 minutes.

Araignées
L'herbe qu’il vous faut : menthe

Les araignées détestent l'odeur de la menthe. 5i
vous en étes envahi, repoussez-les simplement et

naturellement grice a certe petite astuce !

En pratique

Parsemez les endroits quelles préferent de quel-
ques feuilles de menthe fraiche. Renouvelez-les

dés quelles onr séché.
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Armoire
L'herbe qu'il vous faut : romarin

Vos armoires ou commodes sentent le renfermé
et, du coup, vos veétements aussi ? Pour apporter
un petit coup de frais a l'ensemble, rien de tel

que 'huile essentielle de romarin.

En pratique

Dans une petite coupelle, versez 2 cuilleres i
soupe d’argile en poudre (aux propriétés anti-
odeurs) et 10 gouttes d’huile essentielle de
romarin. Posez la coupelle dans I'armoire. Ajou-
tez & nouveau 10 gouttes d’huile essenticlle de

romarin quand l'odeur de frais s'est estompée. ..

Aspirateur
L'herbe qu'il vous faut : menthe n

Pour parfumer l'air de la maison
quand vous passez l'aspirateur, il

existe une astuce toute simple...

ne
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En pratique

Jetez sur le sol quelques feuilles de menthe
séchée er aspirez-les. Une fois dans le sac de
I"aspirateur, sous l'effer de la chaleur, elles vont
ditfuser une odeur fraiche a chaque fois que vous

passerez |'aspirateur.

Matelas, tapis
L'herbe qu’il vous faut : menthe

Envie de donner un petit coup de frais au rapis
e votre salon ou & votre matelas 7 Voicl une

d t | r telas ? Vi

poudre a la fois rafraichissante, assainissante et

net tD}’Ell'I re.

En pratique

* Mixez I'équivalent de 1 tasse de menthe
séchée. Mélangez avec 1 tasse de bicarbonate
de soude et répartissez ce mélange sur le rapis
ou le marelas. Laissez agir au moins 30 minutes.
Frottez ensuite 4 'aide d’une petite brosse puis

passez l'aspirateur.
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Mites, puces

Les herbes qud' il vous faut : lawrier, menthe, roma-

rin, sauge, thym

Les mites et les puces détestent l'odeur des herbes
aromatiques. Protégez-vous de ces petits indési-

rables d’une fagon simple et 100 % naturelle !

En pratique

* Pour vos placards a vétements : fabriquez
des boules antimites avec des herbes séchées.
Enfermez-les dans un mouchoir ou une grande
compresse et disposez-les sur les éragéres.
Renouvelez-les régulicrement.

* Pour protéger vos tapis : répartissez des
herbes séchées en dessous. Renouvelez-les
régulierement.

» Contre les mites alimentaires : déposez 1 ou
2 feuilles de laurier séchées dans chaque paquert
de céréales, de farine... Utilisez de préférence

des bocaux en verre hermérique.
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Mouches
Les herbes qu'il vous faut : menthe, basilic

Vous voulez empécher que les mouches ne
rentrent dans la maison ? Créez des barrieres de

plantes arom atiqu es !

En pratique

Placez devant vos fenétres vos plantations de
menthe et de basilic : les mouches dérestent

cette odeur !

Moustiques
L'herbe gu’'il vous faut : citronnelle

Clest stirement l'utilisation la plus connue de la

citronnelle : faire fuir les moustiques.

En pratique

* Faites briler quelques écorces séches de
citronnelle ou diffusez quelques gouttes d’huile
essentielle de atronnelle dans un diffuseur.

* Pour protéger votre peau des moustiques,

vous pouvez aussi frorter de la citronnelle
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fraiche dessus, ou déposer 1 goutte d’huile
essentielle de citronnelle. Renouvelez régulie-

rement, car son parfum s'évapore rapidement.

Nettoyant ménager
Les herbes qu'il vous faut : thym, romarin

Le thym et le romarin sont des désinfectants
puissants : on les retrouve dailleurs dans de
nombreux produits ménagers du commerce.
Autre arout : ils sentent « le propre ». Profitez
de leurs propriétés dans vos produits ménagers

faits maison !

En pratique

* Faites bouillir 500 ml d’eau dans une casse-
role. Ajoutez une grosse poignée de thym frais
ou séché et laissez infuser 1 heure a couvert.
Filtrez puis versez dans un tlacon vaporisateur.
Ajoutez 200 ml de vinaigre blanc er 1 cuillere
a soupe de savon noir ou de Marseille liquide.
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Utilisez cette solution pour désinfecter toutes les
surfaces dans la cuisine.

* Vous pouvez également préparer une solution
au romarin. Dans une casserole, versez 1 litre
d’eau et 4 poignées de romarin frais ou séché.
Portez 4 ébullition et laissez bouillir 30 minutes
a couvert. Filtrez et versez dans un flacon vapori-
sateur. Idéal pour désinfecter toutes les surfaces
de la salle de bains, par exemple.

* Vous pouvez aussi uriliser les huiles essen-
tielles de thym ou de romarin, aux propriéeés
antiseptiques et antibactériennes. Ajoutez-en par
exemple 10 gourttes dans l'eau de votre seau pour
laver le sol de la cuisine et de la salle de bains.
Ou bien 1 gourtte sur votre éponge, pour désin-

tecter les plans de travail.

Odeurs

Les herbes qu'il vous faur : thym, romarin, laurier,

§d Mgf

Pour éliminer les mauvaises odeurs dans la
maison (et particulierement les odeurs de

friture), oubliez les désodorisants bourrds de



Leurs utilisations dans la maison et au jardin

produits chimiques et qui ne font que polluer !

Adoprez plutdt ces remedes naturels et etheaces.

En pratique

Faites briler sur un grill chaud une poignée
d’herbes aromatiques de votre choix.

Autre solution, pour éliminer les odeurs
de cuisine notamment : versez une poignée
de thym frais ou sec ou quelques feuilles de
sauge fraiche dans une casserole d'eau. Portez
a ¢bullition et laissez bouillir 15 minutes sans
couvrir. Les vapeurs d’herbes aromatiques qui
vont se dégager vont désodoriser air et assainir

I'atmosphére.

Potager

Les berbes qu’il vous faut : aneth, basilic, coriandre,

menthe, persil, sauge, citronnelle, thym. ..

Adeptes du jardinage narurel, les herbes aroma-
tiques sont aussi vos amies ! Certaines d'entre
elles, plantées aux cérés de vos légumes, vous
aident i repousser les indésirables. D'autres favo-

risent le bon développement de vos légumes.

125



126

LES HERBES AROMATIQUES, C'EST MALIN

En pratique

* Prés des salades, plantez du romarin, de la
sarriette, de la sauge ou du thym pour repousser
les pucerons.

* Prés des tomates, plantez du basilic et du
persil pour stimuler leur croissance.

* Pres des carottes, plantez de la ciboulette
et de la sauge pour repousser la mouche de la
carotre.

* Prés des brocolis et des choux, optez pour
le romarin, la sauge, la sarriette, I'aneth, la
menthe... pour lutter contre la piéride.

* Pres des concombres, plantez de la sauge
pour favoriser leur développement, et du basilic
contre 'oidium.

* Prés des courgertes, plantez du basilic contre
l'oidium, et du thym contre les limaces.

¢ Pres des haricots, plantez de la sarriette et
du romarin pour lutter contre la mouche du
haricot, et donner du gotit 4 vos légumes.

* Prées des melons, plantez du persil et de
I'origan contre les pucerons, ainsi que du thym
contre les limaces.

* Prés des pommes de terre, plantez dela cibou-
lette et de la coriandre contre les doryphores.

* Pour repousser les insectes, vous pouvez

aussi préparer des décoctions naturelles. Faites
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infuser 150 g de ’herbe fraiche choisie (voir
tableau ci-dessous) grossierement broyée dans
5 litre d'eau bouillante pendant une trentaine
de minutes. Puis filtrez et laissez refroidir. Pulvé-

risez cette infusion sur les plantes.

Infusion de... pour combattre...

basilic aphidés, mouches de
I'asperge
coriandre aphidés, acariens
menthe fourmis, doryphores
persil mouches de 'asperge
sauge, thym, vers des choux
citronnelle
Réfrigérateur
/

L'herbe qu'il vous faut : estragon

Dés que vous ouvrezla porte de votre
réfrigérateur, une délicieuse odeur de
camembert se diffuse dans toute la

maison ? Adoptez cette petite astuce

toute simple !
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En pratique

Mettez un rameau d’estragon frais dans votre
réfrigérateur pour éliminer les mauvaises odeurs.

Changez-le routes les 2 4 3 semaines.

Souris
L'herbe qu'il vous faut : menthe

Votre cave est squattée par des petits rongeurs ?
Oubliez les pieges, trop cruels et repoussez les
souris avec une odeur quéelles dérestent : celle

de la menthe.

En pratique

Froissez des feuilles de menthe fraiches entre
vos doigts et répartissez-les dans les endroits de

passage. Changez-les tous les 4 4 5 jours.



CHAPITRE 4

Leurs utilisations
en cuisine

La bible des astuces

Au début ou en fin de cuisson ?

Certaines herbes ne supportent pas la chaleur et
sajoutent uniquement en fin de cuisson, dautres
ne révelent leur parfum quiaprés avoir mijoré
pendant des heures...

* Les herbes « tendres », a ajouter en fin de
cuisson, car elles sont fragiles : aneth, basilic,
ciboulette, estragon, coriandre, marjolaine,
menthe, persil, serpoler, verveine...

* Les herbes « coriaces » a ajouter en début
de cuisson : romarin, sarriette, thym, laurier,

origan, sauge...
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Beurre d’herbes

Voila une délicieuse fagon de profiter des parfums
des herbes aromatiques : travaillez 100 g de
beurre mou en pommade avec environ 6 cuil-
leres a soupe d’herbes fraiches ciselées. Ajoutez
le jus d'V2 dtron, salez et poivrez. Mettez au frais
au moins 30 minutes pour que le beurre durcisse
a nouveau. Servez avec des ingrédients chauds.
Ainsi, le beurre, en fondant, va les parfumer.
Quelques exemples :

* un beurre de sauge sur des pommes de terre
cuites 4 'eau ;

* un beurre ail-basilic sur des pates ;

* un beurre daneth sur un flet de poisson

blanc...

Y L'astuce en + : une fois le beurre prét,
déposez-le en quenelle au centre d'un morceau
de film plastique. Refermez le rouleau et mettez
au frais au moins 30 minutes. Au moment de
servir, 6tez le film plastique et coupez le rouleau

en tranches. A consommer dans les 2 ou 3 jours.
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Ciselage facile

Pour cseler les herbes, il existe deux grandes
techniques :

* Pour les grandes feuilles (menthe, sauge...) :
empilez-les en plusieurs couches, roulez-les et
taillez ces perits rouleaux a l'aide d’un couteau.
* Pour les plus petites feuilles (cerfeuil, persil,
coriandre...) : mettez-les dans un verre haut et
hachez-les a l'aide d'une paire de ciseaux.

Ciseler, hacher, découper, piler ?

* Certaines herbes aromariques ne supportent
pas les couteaux, car elles risquent de s'oxyder.
Vest le cas par exemple du basilic. 1] est préfe-
C p p p
rable de déchirer les feuilles 4 la main.
* Les puristes ne ciselent pas les herbes, ils les
pilent au mortier. Clest ainsi, notamment, que
‘on prépare le vral pesto traditionnel (avec du
| prépare | pesto tradit | d

basilic). Cette technique permet de libérer les
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cellules contenant 'huile essentielle et donc de
mieux révéler les ardmes de " herbe.

* Qubliez aussi le couteau pour l'estragon, car
il naime pas étre haché : il sera meilleur si vous
le coupez grossierement avec les doigts ou avec

des ciseaux.

Citronnelle, mode d'emploi

Les tiges de citronnelle fraiches peuvent suuli-
ser de diftérentes facons.

* La partie inférieure de la tige (environ 7 cm
au-dessus de la base) est la plus tendre. Apres
avoir Oté |'écorce extérieure, vous pouvez la
hacher finement et I'ajouter dans les salades, les
soupes, les poissons, les volailles, les woks. ..

* Lapartie supérieure est plus coriace, elle peut
servir 4 aromatiser des bouillons ou des sauces,
a préparer des tisanes... Coupez-la en gros tron-
¢ons afin de pouvoir les retirer facilement aprés
CLILSS0I.

La citronnelle séche, elle, sutilise unique-
ment dans les plats qui nécessitent une cuisson
longue (soupes, bouillons, plats mijotés...) ou
dans les marinades, car elle a besoin de se réhy-
drater pour diffuser ses arémes. Ne l'utilisez

surtout pas dans les salades.
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Crolte d'herbes

Certe technique permet de cuire des pieces de
viande (gigot ou carré d’agneau, filer mignon,
cotelettes...), des volailles (poulet...) ou des
poissons (saumon...). La viande ou le poisson
est cuit 4 ceeur et bien parfumé grice a la crotite
d’herbes qui, elle, croustille sous la dent. Le prin-
cipe est simple : on mélange des herbes fraiches
hachées (sauge, persil, thym, romarin...) avec de
la mie de pain ainsi que de ["huile d’olive ou du
beurre ramolli, de maniére 4 obtenir une pite.
Celle-ci ressemble soit 4 une sorte de chapelure
soit & une pire compacte et épaisse que l'on peut
étaler au rouleau. On fait ensuite adhérer cette
préparation sur la piéce de viande, en pressant
légérement. Il ne reste plus qu'a entourner la
viande dans un four chaud.

Voir la recette du filet mignon en crodite d "herbes
fraiches p. 150.

Légumineuses

Certaines herbes aident 4 mieux digérer les
g
légumineuses. N'hésitez pas par exemple a
parsemer de sauge vos plats de lenrilles, teves,
haricots blancs... Ou 4 les faire cuire avec

quelques feuilles de sarrietre.
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Liens solides

Les tiges de la ciboulette se transforment faci-
lement en liens trés solides (et comestibles !). 11
sutht de les plonger quelques secondes dans
une casserole d'eau bouillante puis de les passer
sous l'eau froide. Vous pourrez les utiliser ensuite
pour enserrer un fagor de harcots verts, hceler
une roulade de saumon, fermer une papillote,
nouer une auméniere... Un perir conseil : ne les

passez pas au four ensuite !

Meilleurs accords

Voici un petit tableau récapitulatif des meilleurs
accords entre les herbes aromatiques et les autres
ingrédients. A compléter au hl de vos décou-

vertes et de vos expériences culinaires !

A marer avec...

Aneth ... les concombres, les pommes
de terre, le poisson cuit ou cru
(particulierement le saumon), les
boulettes de viande, les fromages
frais...

C'est bon aussi avec !
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A marier avec...

Basilic ... les légumes provencaux
(tomates, courgettes,
aubergines...), la mozzarella, la
ricotta, les pites, les lasagnes, les
pizzas, les poissons blancs, les
salades de fruits... Sans oublier
le basilic that, délicieux dans tous
les plats asiariques...

Cest bon aussi aver !
135

Cerfeuil ... les crudirés (concombres,
carottes, salade verte...), les
sauces pour le poisson, les ceufs
brouillés ou en omelerte...
Cest bon aussi avec !

Ciboulette| ... les fmmages frais, les

légumes cuits, les poissons, les
viandes rouges, les quiches, les
ceufs brouillés, la créme (pour
accompagner les pommes de terre
au four)...

Cest bon aussi aver :
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Citronnelle

A marier avec...

... les wols et les salades
d'inspiration asiatique, les salades
de fruits exotiques...

Cest bon aussi avec !

Coriandre

... les salades de crudités
(notamment les carottes),

les soupes et les bouillons
d'inspiration asiatique ou non,
les poissons blancs, les boulettes
de viande, les salades de fruits
exotiques. ..

Clest bon aussi avec :

Estragon

... les légumes cuits (haricots
verts, champignons...), les
poissons au four, les volailles,
les viandes en sauce, les ceufs
brouillés, les salades de fruits
rouges. ..

C'est bon aussi avec :




Fenouil

Leurs utilisations en cuisine

A marier avec...

... les crudités, les légumes verts
cuits, les pétes, les pommes de
terre, les poissons, les viandes

blanches...
Cest bon aussi avec !

Laurier

Marjolaine

... les plats de viande mijortés
(pot-au-feu, bourguignon...}, le
poulet, le poisson cuit au four, les
plats de légumes. ..

Cest bon aussi avec :

... les légumes provencaux
(tomates, courgettes,
aubergines...), les pites, le riz,
les poissons, les volailles, les
meages frais...

C'est bon aussi aver :

Meélisse

... les poissons blancs, les fruits
de mer, les volailles, les fromages
frais, les salades de fruits...

Cest bon aussi avec !
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Menthe

A marier avec...

... les salades, les gaspachos, les
petits pois, les poissons, l'agneau,
les fro mages frais, les salades de
fruits, les desserts au chocolat. ..
Clest bon aussi avec :

Origan

... les légumes provencaux
(tomates, poivrons, courgettes,
aubergines...), les pites, les pizzas,
les poissons blancs, les viandes
rouges, les omelettes, les quiches. ..
C'est bon aussi avec :

Persil

Romarin

... les crudités, les légumes cuits,

les poissons, les fruits de mer, les

viandes rouges grillées, les ceufs...
Clest bon aussi avec :

... les légumes provengaux
(romates, poivrons, courgertes,
aubergines...), les pains, les
pizzas, les poissons, les volailles,
les fromages, les abricots. ..
C'est bon aussi avec :
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A marier avec...

Sarriette

... les chévres frais, les légumes
secs, les légumes provengaux
(tomates, poivrons, courgettes,
aubergines...), les viandes, les
omelettes...

Cest bon aussi aver :

Sauge

Serpolet

... les pommes de terre, les

pates, les légumes provengaux
(tomates, poivrons, courgettes,
aubergines...), les viandes, les

salades de fruits...

Cest bon aussi avec !

... les légumes provencaux
(romates, poivrons, courgettes,
aubergines...), les pommes de
terre, le lapin, les volailles, les
poissons entiers...

Cest bon aussi aver :
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A marier avec...

Thym ... les légumes provengaux
(tomates, poivrons, courgettes,
aubergines...), les ratatouilles,
les poissons blancs, les viandes
grillées ou mijotées, les chevres
frais er chauds, les salades de
fruits, les abricots cuits...
C'est bon aussi avec :

Verveine | ... les poissons blancs, les salades
de fruits, les gireaux maison. ..
C'est bon aussi avec :

Piques aromatiques

Utilisez les riges fraiches ou seches de roma-
rin ou de laurier pour en faire des piques a
brochettes. Il suffit d’éter les feuilles avant
d’y piquer les aliments et de faire cuire vos

brochettes.
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Tiges et racines

QQuand vous préparez les herbes fraiches, ne jetez
pas leurs tiges et leurs racines, car elles peuvent
parfumer de nombreux plats ! Utilisez par
exemple les tiges de cerfeuil et de persil pour
parfumer un bouillon ou un pot-au-teu. Quant
aux racines de coriandre (bien lavées ), on peut
s'en servir pour aromatiser une soupe, une sauce,
un curry de volaille ou de poisson...

Vinaigre parfumé

Les herbes aromariques sont idéales pour relever
et parfumer un simple vinaigre blanc. Ajoutez
au choix, directement dans votre boureille, un
brin d'aneth, quelques feuilles d’estragon ou
bien de basilic pourpre, une tige d’'origan...
Ecrasez légerement les herbes afin de libérer leur

parfum. Laissez reposer au moins 10 jours avant

)

utilisarion.
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ENTREES

Taboulé libanais

Les herbes qu’il vous faut : persil plar, menthe,
coriandre

Pour 6 4 8 personnes :

2 bouquerts de persil plar frais
I bouquet de menthe fraiche

I bouquet de coriandre fraiche
2 tomares

4 petits oignons nouveaux

6 c. a s de boulgour

6 c. a s. d’huile d'olive

1 citron

Sel, poivre

Préparation :

* Faites cuire le boulgour selon les indications
du paquet. Egnuttez et laissez refroidin

* Rincez, égourtez er ciselez les herbes.

* Lavez les tomates et coupez-les en tour petits
dés. Hachez les oignons. Pressez le citron.

* Dans un saladier, mélangez le boulgour
refroidi, les herbes ciselées, les dés de tomates
et les oignons hachés. Ajoutez 'huile d'olive et
le jus de citron. Salez et poivrez. Mélangez et

réservez au frais au moins 2 heures.
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b Le conseil en + : une excellente facon de
consommer des herbes en grande quantité et de

profiter de rous leurs bienfaits !

Salade de pomélos a la coriandre
L'herbe qu'il vous faut : coriandre

Pour 4 personnes :

3 pomeélos

1 oignon rouge

I bouquert de coriandre fraiche

1 citron vert

2 c. a 5. de sauce de soja

I c. as. de nuoc mam (sauce de poisson)

1 pincée de piment

Préparation :

* Pelezles pomélosa vif er déraillez les suprémes
(quartiers sans les membranes et les perites peaux
blanches). Coupez-les en dés.

* Pelez et émincez finement I'oignon. Lavez,
égourtez et ciselez la coriandre. Pressez le citron.
* Dans un saladier, versez le jus de citron, le
nuoc mam et la sauce de soja. Ajoutez le piment

et mélangez bien.
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* Ajoutez les pomélos, l'oignon rouge et la
coriandre. Mélangez. Couvrez et réservez au

frais au moins 1 heure avant de servir.

Soupe de crevettes
a la citronnelle

Les herbes qu'il vous faut : coriandre, citronnelle

Pour 4 personnes :

16 crevettes cuites et décortiquées

I petite boite de champignons de Paris entiers
2 carorttes

500 ml de lait de coco

I petit morceau de gingembre

I bouquer de coriandre fraiche

3 tiges de citronnelle fraiches

1 citron vert

1 oignon

I c. & s. de sauce de poisson (nuoc-mim)
1 cube de bouillon de poulet

10 grains de poivre

Préparation :
. Epluchez et émincez l'oignon. Epluchez les

carottes et coupez-les en fines rondelles. Coupez
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les 3 tiges de citronnelle en deux dans le sens
de la longueur, puis en bitonnets. Eplud‘jez er
ripez le gingembre.

* Dans une grande marmite, versez 750 ml
d'eau. Ajoutez l'oignon, les carottes, le aibe de
bouillon, le poivre en grains, le gingembre et
les bitonnets de citronnelle. Couvrez, portez a
ébullition et laissez frémir 5 minutes. Retirez du
feu et laissez reposer 15 minutes, puis filtrez.

* Rincez les champignons de Paris. Pressez le
cirron.

* Remettez le bouillon sur le feu, ajoutez les
champignons de Paris, le lait de coco, le jus de
citron et la sauce de poisson. Faites réchauffer
tout doucement pendant 10 minutes sans laisser
bouillir. Ajoutez les crevettes en fin de cuisson.
* Lavez, égouttez et ciselez la coriandre.

* Répartissez la soupe dans des grands bols,
et décorez de feuilles de corlandre. Servez sans
artendre.
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Velouté de cerfeuil
L'herbe gqu’il vous faut : cerfeuil

Pour 4 personnes :

I gros bouquet de cerfeuil frais
3 petites pommes de terre

1 oignon

I cube de bouillon de légumes
15 cl de créme liquide

1 c. & 5. dhuile d'olive

Sel, poivre du moulin

Préparation :

. Epluchez les pommes de terre et coupez-les
en cubes. Pelez et émincez l'oignon.

* Dans unecasserdle, faites chauffer] huile d 'olive.
Ajoutez l'oignon et faites-le fondre 3 minures i teu
doux. Ajoutez les cubes de pommes de terre, 1 litre
d’eau et le cube de bouillon de légumes. Salez lége-
rement et poivrez. Portez i ébullition et faites cuire
a feu doux pendant 20 minutes environ.

* Pendant ce temps, rincez et efteuillez le certeuil.
* Mixez les pommes de terre et le bouillon avec
la creme liquide, puis reversez le velouré dans
une casserole. Faites chauffer a feu doux pen-
dant 5 minutes. Ajoutez le certeuil et poursuivez

la cuisson encore 5 minutes. Mixez 4 nouveau.

Servez bien chaud.
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Salade de concombre a I'aneth
L'herbe qu'il vous faut : aneth

Pour 4 personnes :

2 concombres

100 g de fromage blanc

¥4 bouquer d’aneth frais

2 ¢. a 5. de vinaigre de cidre
1 échalote

Gros sel, poivre du moulin

Préparation :

. Epluchez les concombres et coupez-les en
deux dans le sens de la longueur. A l'aide d'une
cuillere 4 soupe, creusez-les de maniere a élimi-
ner les pépins. Saupoudrez les demi-concombres
de gros sel et faites-les dégorger 30 minutes dans
une passoire.

* Pendant ce temps, pelez et hachez I'échalote.
Rincez et ciselez grossicrement ["aneth.

* Meélangez le fromage blanc avec le vinaigre de
cidre et 'échalote hachée. Poivrez.

* Rincez les concombres i l'eau froide,
égourtez-les et coupez-les en tranches. Mettez-
les dans un saladier. Ajoutez la sauce au fromage
blanc et I'aneth ciselé. Mélangez et réservez au

frais jusqu'au moment de servir.
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Tartinade radis-feta-ciboulette
L'herbe qu’ii Vo1 ffmr s ciboulette

Pour 4 personnes :

1 botte de radis

50 g de feta

100 g de fromage blanc

I bouquert de ciboulette fraiche

Sel, poivre du moulin

Préparation :

» [avez lesradis, éliminez les fanes et les racines.
Coupez-les en rondelles tres hnes.

* Rincez et ciselez la ciboulette.

* Dans un bol, écrasez la fera i 'aide d'une
tourchette. Ajoutez le fromage blanc et la cibou-
lette, et mélangez. Salez et poivrez.

* Ajoutez les rondelles de radis et mélangez.

Mettez au frais au moins 1 heure.

L Le conseil en + : servez cette tarrinade a

I"apéritif, avec des tranches de pain grillé.
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PLATS ET
ACCOMPAGNEMENTS

Roti de porc au thym
et au laurier

Les herbes qu'il vous faur : laurier, thym

Pour 6 personnes :

1 roti de porc (1 kg environ)

12 pommes de terre de raille moyenne 149
Une vingtaine de feuilles de laurier frais ou sec

2 branches de thym frais ou sec

1 oignon

I gousse d’ail

1 c. a s. d’huile d'olive

Sel, poivre du moulin

Préparation :

* Préchauffez le four thermostar 6 (180 °C).

. Epluchez les pommes de terre et coupez-les
en morceaux. Pelez et émincez lail et l'oignon.
* Huilez un plat i four er répartissez les feuilles
de laurier dans le fond.

e Salez et poivrez le roti. Déposez-le sur les
feuilles de laurier. Ajoutez les pommes de rerre,
I'ail, 'oignon et le thym.

* Couvrez le plar avec un papier aluminium et

enfournez 1 h 15.
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Filet mignon en croiite d’herbes
fraiches

Les herbes qu’tl vous faut : sauge, thym, persil plar

Pour 4 personnes :

2 filets mignons de porc

3 tranches de pain de mie

I cuillere & soupe de moutarde
10 teuilles de sauge fraiche

2 branches de thym frais ou sec
Quelques brins de persil plar frais
1 gousse d’ail

3 c. a 5. d'huile d'olive

Sel, poivre du moulin

Préparation :

*  Préchauffez le four thermostar 7 (210 °C).

» Lavez, séchez et effeuillez les herbes. Pelez et
émincez I'ail. Orez la crotite du pain de mie.

¢ Mixez les herbes avec lail, le pain de mie et
I cuillere a soupe d’huile d'olive. Salez et poivrez.
* Faites chauffer le reste de I'huile d’olive dans
une cocotte et faites dorer les filets mignons
2 minutes de chaque coré. Laissez-les refroidir
puis badigeonnez-les de la moutarde. Déposez
ensuite la chapelure aux herbes en pressant bien
de maniére i la faire adhérer.
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* DPosez les filets mignons dans un plar a four

et El'lfﬂlll'l'lE‘Z 25 minutes.

¥ Le conseil en + : vous pouvez varier les

herbes selon votre gofit. ..

Filets de sole au gros sel
et au thym

L'herbe qu'il vous faut : thym

Pour 4 personnes :

8 filets de sole (avec la peau)
I kg de gros sel de Guérande
1 bouquer de thym frais

Préparation :

* Dans une cocotte assez large, versez le gros sel
surune couche d’environ 1 cm. Ajoutez Y2 verre
d’eau de maniére & humidiher légérement le sel.
* Posez par-dessus les branches de thym rincées
puis les hlets de poisson cdré peau.

* Fermez le couvercle et faites cuire 10 4 15 mi-
nutes.

* Servez bien chaud.
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Rougets a I'origan
L'herbe qu’il vous faut : origan

Pour 4 personnes :

8 flets de rouger

I botte d'origan frais

I gousse d’ail

V4 citron

2 c. a s. d’huile d'olive

Sel

Préparation :

* Préchauftez le grill du four.
¢ Pelez la gousse d'ail er coupez-la grossiére-
ment. Ecrasez-la dans un mortier avec I'origan et
I cuillére & café de sel. Ajoutez progressivement
2 cuilléres 4 soupe d’huile d'olive et le jus du
citron de maniére a obtenir une sauce homo-
gene.
* Incisez légerement la peau des filets de rou-
get. Répartissez par-dessus la sauce a I'origan.
* Déposez les hlets de poisson dans un plar a
tour légerement huilé. Passez sous le grill du four

pendant 7 4 8§ minutes. Servez bien chaud.
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Spaghettis au citron et au persil
L'herbe qu'il vous faut : persil

Pour 4 personnes :

250 g de spaghertis

Y2 bouquer de persil frais

1 citron non traité ou bio

15 d de creme fraiche liquide
40 g de parmesan ripé

Gros sel, poivre du moulin

Préparation :

* Faites cuire les pites dans un grand volume
d’eau salée selon les indications de I'emballage.
* Rincezle drron et récupérezson zeste. Pressezle.
* Rincez le persil et dselez-le grossierement.

* Dans une poéle, versez la creme fraiche avec
le zeste du citron. Poivrez. Faites chauffer a feu
doux sans laisser bouillir pendant 10 minures.
* Ajoutez les pires égourtées, le persil et le jus
du citron. Mélangez et laissez chautter 5 minutes.
* Parsemez du persil ciselé et mélangez. Ser-
vez les spaghettis bien chauds, accompagnés de

parmesan.
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Pommes de terre a la sauge
et au lard

L'herbe qu’il vous faut : sauge

Pour 4 personnes :

12 pommes de terre de taille moyenne
12 teuilles de sauge fraiche

6 tranches de lard

I gousse d’ail

2 c. a s. d’huile d'olive

Sel, poivre

Préparation :

* Préchauffez le four thermostar 6 (180 °C).

¢ Pelez I'ail et hachez-le grossierement. Coupez
les tranches de lard en deux.

* Lavez soigneusement les pommes de terre et
creusez-les sur toute leur longueur 4 l'aide d'un
vide-pomme.

* Roulez ensemble une demi-feuille de lard et
une feuille de sauge. Insérez ce petit rouleau dans
chaque pomme de terre, et ajoutez un peu d’ail.
* Déposez les pommes de terre dans un plat a
tour huilé. Versez le reste d’huile sur les pommes
de terre. Saupoudrez de sel et de poivre.

* Enfournez et laissez cuire pendant 1 heure.
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Purée de pois cassés aux herbes

Les herbes qu'il vous faut : romarin, thym, sauge,

laurier. ..

Pour 4 4 6 personnes :

350 g de pois cassés

I petite pomme de terre

I bouquet d’herbes fraiches ou séches (romarin,

thym, sauge, laurier...)

1 échalote 155
1 gousse d'ail

20 g de beurre

Sel, poivre du moulin

Préparation :

» Faites tremper les pois cassés pendant route
une nuit dans un grand saladier rempli d’eau.

* Le lendemain matin, rincez les pois cassés.
Epluchez la pomme de terre et coupez-la en dés.
Pelez et hachez I'ail et I'échalote.

* Déposez les pois cassés, la pomme de rerre,
I'ail, I'échalote et les herbes dans une cocotre.
Recouvrez d'eau froide. Portez 4 ébullition, puis
baissez le feu et laissez frémir pendant 1 heure
4 couvert.

. Egnuttez, enlevez les herbes puis mixez les
pois cassés avec le beurre. Salez et poivrez. Servez

la purée bien chaude.
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Pates fraiches a la marjolaine
L'herbe qu’il vous faut : marjolaine

Pour 4 a4 6 personnes :

500 g de pares fraiches

4 tomates

I petit bouquet de marjolaine fraiche
2 c. a s. de concentré de tomates

I gousse d’ail

1 oignon

1 c. i 5. d'huile d'olive

Sel, poivre

Préparation :

* DPelez et hachez l'ail et 'oignon. Lavez les
tomates et coupez-les en dés. Rincez et égourttez
la marjolaine, ciselez-la grossierement.

* Dans une poéle, faites chautter I'huile d’olive.
Ajoutez lail er loignon, et laissez-les fondre
5 minutes a feu doux ; puis les wmates er pour-
suivez la cuisson 5 minutes. Ajoutez le concentré
de tomates, la marjolaine et 100 ml d’eau. Salez
et poivrez. Laissez mijoter i feu doux 10 minures.
* Faites cuire les pates dans un grand volume
d’eau bouillante salée le remps indiqué sur 'em-
ballage. Egnuttez—les et servez-les accompagnées

de la sauce.
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Tarte au chévre et a la sarriette
L'herbe qu'il vous faut : sarriette

Pour 4 4 6 personnes :

100 g de biiche de chévre

4 tomates

I rouleau de pite feuilletée

2 c. a s. d’huile d'olive

2 c. a s. de moutarde i I'ancienne
2 branches de sarnette fraiche

Sel, poivre

Préparation :

* Préchauftez le four thermostatr 6 (180 °C).

* Déroulez la parte feuillerée. Eralez par-dessus
la moutarde.

* Rincez les tomates et coupez-les en rondelles.
Rincez et hachez grossierement les feuilles de
sarriette.

* Disposez les rondelles de romates sur la pite.
Versez par-dessus la moitié de la sarriette. Salez
et poivrez. Enfournez 15 minutes.

* Coupez le fromage de chévre en rondelles.
Disposez-les sur la tarte. Versez I'huile d’olive
et le reste de la sarriette. Enfournez i nouveau

5 minutes. Servez la tarte bien chaude.
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DESSERTS

Ananas poélé a I’estragon
L'herbe qu'il vous faut : estragon

Pour 4 personnes :

| ananas

Quelques feuilles d’estragon frais
15 g de beurre

4 c. a s. de miel liquide

Préparation :

. Epluchez I'ananas, dtez son ceeur et coupez-
le en morceaux.

* Dans une poéle, faites fondre le beurre. Ajou-
tez les morceaux d’ananas et laissez-les cuire
5 minutes en les retournant de temps en temps.
* Rincez les feuilles d’estragon et déchirez-les
grossierement avec les doigts.

* Ajoutez le miel liquide et I'estragon dans la
pnéle. Laissez cuire encore 5 minutes et servez

tiede.
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Salade de fruits rouges
au basilic

L'herbe qu'il vous faut : basilic

Pour 4 personnes :

250 g de fraises

250 g de framboises

100 g de myrulles

2 bouquet de basilic frais

1 citron

2 ¢. a 5. de sucre en poudre

Préparation :

* Rincez et équeutez les fraises. Coupez-les en

deux. S1 nécessaire, triez les framboises et les

myrtilles.

* Rincez et ciselez grossierement le basilic.

Pressez le citron.

* Dans un saladier, mélangez les fruits rouges,

le basilic, le jus de citron et le sucre. Servez sans

attendre.

Y Le conseil en + : vous pouvez remplacer le

basilic par de la mélisse !

—

7~
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Abricots rotis au thym
L'herbe gqu’'il vous faut : thym

Pour 4 personnes :

12 abricots

2 tiges de thym frais

2 cuilléres 4 soupe d’amandes ethlées
15 g de beurre

3 c. & s. de miel

1 c. 4 5. d'huile d'olive

Préparation :

* Préchauftez le four thermostar 6 (180 "C).

* [avez les abricots, ouvrez-les en deux et dtez
leur noyau.

* Déposez-les dans un plat a four préalable-
ment huilé. Versez le miel et le beurre coupé en
petits morceaux. Emiettez le thym par-dessus et
parsemez d amandes effilées.

* Faites cuire 10 minutes. Servez les abricots

tiedes.

¥ Leconseilen +: pour un dessert encore plus
gourmand, accompagnez d'une boule de glace a

I'amande.
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Créme bralée a la verveine
L'herbe qu'il vous faut : verveine citronnelle

Pour 4 personnes :

4 jaunes d'ceufs

125 ml de créme liquide

500 ml de lait entier

15 feuilles de verveine citronnelle fraiches
3 c. a s. de sucre en poudre

4 ¢, 4 s. de sucre roux 161

Préparation :

* Rincez et égouttez les feuilles de verveine.
Hachez-les grossierement.

* Versez le lait dans une casserole. Ajoutez la
verveine et portez & ébullition, puis laissez infu-
ser 15 minutes hors du feu, & couvert.

* Préchauftez le four thermostar 5 (150 °C).

* Filtrez le lait er ajoutez la créme liquide.

* Battez les jaunes avec le sucre en poudre.
Ajoutez ensuite le mélange lait-créme, toujours
en battant.

* Versez la creme dans 4 ramequins. Faites cuire
45 minutes au bain-marie dans le four. Laissez

refroidir puis mertez au frais au moins 2 heures.
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* Avant de servir, saupoudrez les créemes de
sucre roux, et faires caraméliser avec un chalu-

meau. Servez sans attendre.

L Le conseil en + : prévoyez quelques feuilles

de verveine en plus pour la décoration.

SAUCES

Pesto

L'herbe qu’il vous faut : basilic
Pour 4 a 6 personnes :

2 bottes de basilic frais

I gousse dail

120 g de pignons de pin

80 g de parmesan rape

Huile d’olive

Sel, poivre du moulin

Préparation :

* Lavezr et effeullez le basilic. Pelez et hachez
grossierement la gousse d'ail. Fairtes griller les
pignons de pin a sec dans une poéle antadhésive.
* Dans un mortier, écrasez le basilic avec 1'ail
et les pignons de pin. Ajoutez la moitié du

parmesan et mélangez. Ajoutez progressivement
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un peu d huile d’olive de maniére a obtenir une
sauce souple.

* Ajoutez le reste de parmesan puis, perit a
petit, de Thuile d'olive jusqu'a obtenir une
consistance qui vous convient. Salez et poivrez.

» A consommer dans les 2 jours.

% Les conseils en + : n’hésitez pas a gotter le

pesto au fur er & mesure. Adaprez la quanriré
‘huile en fonction de la consistance que vous

d q
. . .y 163
ésirez obtenir. esto est idéal pour accom-

d bt Le pesto est idéal p

pagner les pites, bien siir, mais aussi une volaille,

un poisson...

Sauce anglaise a la menthe
L'herbe gu'il vous faut : menthe

Pour 4 personnes :

Y2 bouquet de menthe fraiche
3 c. as. de vinaigre de vin

I . ac de sucre en poudre

Sel

Préparation :

* Rincez et ciselez grossierement la menthe.
Meélangez-la avec le sucre et 1 cuillere 4 soupe
d’eau.
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* Ajoutez le vinaigre et 1 bonne pincée de sel.

Mélangez.

* Laissez reposer 30 minutes au frais puis servez.

% Le conseil en + : certe sauce est incontour-
nable avec le fameux gigor d'agneau réu a la

mode anglaise !

Sauce tomate a I'origan
L'herbe qu’il vous faut : origan
Pour 4 personnes :

6 tomates

10 cl de créme liquide

I oignon

I gousse d’ail

I c. a c. d'origan séché

4 c. a s. de vin blanc sec

1 c. a 5. dhuile d'olive

I pincée de piment d’Espelette
Sel, poivre
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Préparation :

. Epluchez et hachez l'ail et l'oignon. Rincez
les tomates et plongez-les 30 secondes dans
une casserole d'eau bouillante. Epluchez—les et
coupez-les en dés.

* Faites chaufter I'huile d'olive. Ajoutez l'oi-
gnon et l'ail, et laissez-les fondre 5 minutes.
Ajoutez ensuite les tomates et ['origan, et pour-
sulvez la cuisson 5 minutes.

* Versez le vin blanc, 2 cuilleres 4 soupe
d'eau, la créeme liquide er le piment. Salez et
poivrez. Laissez réchaufter 4 feu doux pendant

10 minutes.

%Y Le conseil en + : une sauce parfaite pour

ACCOIM Fﬂgl‘lf_‘l’ d £s P ares.
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Sauce béarnaise
Les herbes qu’il vous faut : persil, cerfeuil, estragon

Pour 4 personnes :

4 jaunes d’ceufs

250 g de beurre

3 c. a 5. de vinaigre blanc

3 c. a s de vin blanc

Quelques brins de persil, de cerfeuil er d'estra-
gon (frais)

1 échalote

Poivre du moulin

Préparation :

* Rincez er ciselez grossierement les herbes
fraiches. Pelez et hachez I'échalote.

* Dans une casserole, versez le vin blanc, le
vinaigre, les échalotes et la moitié des herbes.
Poivrez. Faites réduire a feu doux pendant
15 minutes.

* Laissez refroidir puis filtrez.

* Pendant ce temps, faites fondre le beurre a
feu doux. Ecumez la mousse en surface.

* Hors du feu, ajoutez les jaunes d'ceuts a la
préparation filtrde. Mélangez en huit i l'aide
d’un fouet. Remettez sur feu doux et continuez

a mélanger sans cesse, jusqu'a ce que la sauce
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¢paississe (elle doir avoir la consistance d'un
sabayon).

* Hors du feu, versez petit & petit le beurre
fondu : la sauce va épaissir. Ajoutez ensuite le

reste d'herbes hachées.

Y Le conseil en + : cette sauce se sert tiede,

avec une viande ou un poisson grillé.
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