


En guise d’introduction

ésame, ouvre-toi ! ». Poussez la porte d'un monde

(( magique, empruntez la route historique, et
découvrez les mille et une richesses de cetie véritable caverne
d'Ali-Baba qu'est l'armoire aux épices, pleine de saveurs, de
couleurs et d'odeurs.

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

Certainement ces épices seront mélées aux aromates de nos
cuisines et peut-étre méme aux herbes et aux condiments plus
ordinaires. Qu'est-ce en effet qu'une épice ? Comment la définir ?
Les dictionnaires ne nous aident pas toujours, qui restent assez
imprécis dans leurs descriptions. Dans la version Hachette,
I'épice est une « substance aromatique ou piquante d'origine
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vigoiale, wilisée pour aromatiser les mets », quand l'aromate est
Wi« substance odoriférante d'origine végétale ». Méme flou
artitigque pour le Robert, pour qui I'épice est une « substance
durigine veégétale, aromatique ou piguante, servant a
Uwsssisonnement des mets » et l'aromate une « substance
segttnle odonférante ».

Ionter une classification tranchée est daillewrs un jeu
hasnidoux, et plutdt que de couper les herbes en quatre, nous
aviii vhoist de présenter ici, ensemble, des épices et des
atligues qui, toutes, sont parées des vertus comparables :
ynstimmiques pour le plaisir de nos palais, thérapeutiques pour
I Wendire de nos corps et parfois aussi de nos éspnts, et
AN Wn peu magiques.

L1 towtes ces « substances », depuis la nuit des temps, ont
dabuidl 84 utilisées dans un contexte sacré, pour honorer les
Ihigis ou embaumer les morts, mais aussi pour sogner : des

lens aux Romains ou aux Egyptiens, des druides aux

i , des moines aux premiers médecins, on a tloujours su
los propriétés aseptisantes de celle-ci, désinfectantes ou

de celle-la. On les a prises en lotion, en sirop, en

en infusion, en pommade. Sans oublier jamais la
yanbmangdive, car si les épices jouaient leur role dans la
sulsetion des aliments, elles n'ont jamais eu leur pareil pour
ielevir ot miaisonner tous les mets, leur coté rare et onéreux ne
Jos smlant gue plus précienses dans leur utilisation quotidienne.

Altlourd'hui encore, les épices et aromatiques sont nos alliées
de s b jours, Comme hier, elles peuvent se déguster et
sl

9 owvrage vous propose en tout premier lieu de lier
comimissaiee avee quelques-unes d'entre elles pour savoir les
abihser o mienx : d'od viennent-elles, a quoi ressemblent-elles,
sl " urs propriétés et leurs vertus, comment les préparer

Les Epices de la santé

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

Et bien siir, vous passerez enfin & table, avec des receties
épicées des quatre coins du monde, des grands classiques ou des
alliances de goiits et de saveurs inédites.

Aujourd’hui encore, les épices peuvent nous apporter
beaucoup de saveurs, de bien-étre et de confort. Cet ouvrage
vous propose d'entrer dans leur monde magique par la grande
porte, pour qu'elles redeviennent autre chose qu'une rangée de
petits flacons aseptisés dans un rayon du supermarché, pour
qu'elles reprennent toute leur place bienfaisante dans notre
quotidien : « Sésame, ouvre-toi ! »




Premiére partie

L’Histoire des épices



L’Histoire des épices,
épice de I'Histoire

écouvreurs, marins ¢t explorateurs, routes des Indes,

croisades, embaumement, croyances, propriétés
curatives, aphrodisiaques, mystéres, monopoles... L'histoire des
épices, des hommes qui les ont découvertes comme des épisodes
qui ont émaillé leur diffusion & travers le monde, est, comme il
se doit, haute en couleurs et teintée de mots aux charmes presque
magigues.

Les épices sont aussi vieilles que le monde et leur histoire
intimement liée & celle de 'homme. Plusieurs milliers d'années
avant notre ére, 'homme les utilisait déja, pour parfumer sa
nourriture comme pour accomplir de nombreux rites religieux, et
realisait autour de ces produits précicux un commerce lucratif.

Certaines épices ont éé retrouvées a I'état de fossiles dans
des grottes préhistoriques. Les nomades de tous les pays les
connaissaient et les appréciaient pour leur faible encombrement
et leur conservation facile. L'Egypte ancienne avait découvert
leurs pouvoirs de conservation des aliments. .. ¢t des corps, et les
['gyptiens y avaient largement recours dans le processus de
momification qui assurait, selon eux, la survie de I'ime aprés la
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Les Epices de la santé

mori. Les épices sont citées a de nombreuses reprises dans la
Bible, soulignant ainsi leur importance dans la vie de I'époque,

Des puissances s¢ bdtissaient déja sur le commerce des
épices. Ainsi, les Sabéens et les Phéniciens puis les Perses, grace
i leurs immenses caravanes d'dnes et de chameaux, assuraient le
transit des épices entre les commergants de Chine, d'Indonésie ou
d'Inde, et les pays méditerranéens, Egypte, Gréce et Empire
romain, o0 les épices relevaient les plats, soignaient les maux,
parfumaient les demeures et s'offraient aux Dicux,

Qui dit commerce dit conquétes pour s'en assurer le
monopole. Les premiéres routes des epices ont €1¢ ouvertes, sur
terre et sur mer, par les Romains vers I'Inde et I'Asie centrale,
pour se dispenser d'avoir recours & des intermédiaires.
L'extension de I'Empire a ensuite favorisé la généralisation de la
connaissance et de I'utilisation des épices dans l¢ monde.

Avec la chute de Rome, leur commerce devient lapanage de
Byzance et du monde arabe. Mais 'Occident du Moyen Age
raffole des épices : un tiers des recettes de cuisine, par exemple,
comporte du safran; la moutarde est le condiment le plus
populaire. C'est, aux XI® et XII® siécles, I'heure des Croisades,
qui répondent autant a des impératfs religicux que
commerciaux.

Venise et Génes deviennent les plaques toumantes des
échanges entre I'Occident et le monde arabe : 4 I'aller, les bateaux
emménent pélerins et croisés ; au retour, ils sont chargés de
soieries, de pierres précieuses et d'épices. Les marchands italiens
dominent le monde, le plus célébre d'entre cux reste Marco Polo.

Plus tard, les Grandes Découvertes (aux XV¢ et XVI®
siécles) des marins portugais et espagnols vont changer la face du
monde des épices. Vasco de Gama ouvre une nouvelle route vers
les Indes en contournant I'Afrique par le cap de Bonne
Espérance, et rapporte en héros des cargaisons de poivre, de
cannelle, de clous de girofle et de gingembre. Christophe
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Colomb découvre un nouveau continent, mais aussi son piment
et sa vanille, Les Portugais colonisent les Tles Molugues (les iles
aux épices), instaurent le premier monopole, contrlent et
rationnent les approvisionnements pour maintenir le cours des
prix. Au XVII* siécle, la Hollande profite de sa supériorité
maritime pour remplacer les Portugais aux Moluques, et couper
la route des épices aux autres états européens.

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

Pour briser le monopole, Anglais et Frangais lancent leurs
pirates sur les mers ¢t tentent d'acclimater les épices aux climats
des colonies proches avant de les implanter sous nos latitudes
occidentales. Le botaniste et missionnaire frangais Pierre Poivre
portait-il dans son patronyme une marque du destin ? Toujours
est-il qu'il parvient, au bout d'une vie d'efforts, 4 dérober
quelgues plants de muscadier et de giroflier 4 la suprématie
hollandaise et 4 en assurer la reproduction. L'Angleterre finit, en
s'emparant de I'Inde et de Ceylan, par évincer ses principaux
rivaux et s'assurer la domination commerciale dans le domaine
des épices. Mais celles-ci deviennent moins rares, et moins
chéres. L'arrivée de la toute nouvelle nation américaine dans la
course aux épices sonne I'heure de leur démocratisation.

Aujourd'hui, si les épices ont perdu beaucoup de leur valeur
symbolique, elles restent cependant une part importante de
I'économie des pays producteurs, et dans nos cuisines ou nos
pharmacopées occidentales, indissociables des plantes
aromatigues, elles demeurent des produits souvent exotiques e
CHCOe un peu magiques.



Les épices remarquables

Sneth
Nom botanique : Anethum graveolens.
Ongine : Asie.
Parties utilisées : graines, feuilles.

Dans la vie de tous les jours.

La saveur de l'aneth se marie parfaitement avec tous les
poissons. C'est une composante essenticlle des cuisines russe et
scandinave, qui l'utilisent avec leurs poissons crus marinés.

La petite histoire de l'aneth.

L'aneth est mentionnée pour la premiére fois dans un
ouvrage médical égyptien, voila plus de 5 000 ans. Les Romains
raffolaient de son odeur anisée et en avaient fait un symbole de
vitalité, elle se retrouve donc souvent dans les rations des
gladiateurs, Fréquemment confondu avec le fenouil, le nom de
I'aneth vient du grec ancthon gui signific fenouil. Au Moyen
Age, l'aneth éait considéré comme un talisman contre la
sorcellene,
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L8 %ﬁj rerd

Nom botanique : Pimpinella anisum.
Origine : Régions cdtiéres de I'Afnique du Nord.
Parties utilisées : graines, feuilles.

Dans la vie de tous les jours.
Trés utilisé en pdtisserie et en confiserie.

La petite histoire de l'anis.

Bien connu dans I'Egypte ancienne pour sas qualités
digestives, l'anis était aussi présent lors des orgies romaines pour
ses mémes propriétés : on en truffait alors de petits giteaux que
l'on servait 4 la fin des festins. Charlemagne ordonne sa culture
en 812 4 des fins médicales.

DBediane (anis doile)

Nom botanique : llicium verum.
Origine : Chine.
Partics utilisées : graines, fruits.

Dans la vie de tous les jours.

Les Chinois la font entrer dans leur mélange de cing-épices.
Elle aromatise aussi bien les currys salés que les compotes de
fruits ou les patisseries indiennes.

La petite histoire de la badiane.

Trés convoitée au Moyen Age pour ses vertus médicinales,
la badiane a longtemps été une épice hors de prix. C'est pourquoi
Marco Polo a longtemps gardé le secret de son origine. En Chine,
sous lu dynastie des Song, ses fruits servaient a payet les impdts.
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DBambou

Nom botanique : Phyllostachys.
Origine : Orient.
Parties utilisées : racines, graines.

Dans la vie de tous les jours.
Parfait pour les currys et les chutneys indiens.

La petite histoire du bambou.

Si la graine de bambou est une épice appréciée, si les pousses
de bambou sont des légumes raffinés dans les salades, la poudre
de bambou a des effets garantis, dont beaucoup se seraient bien
passe. Cette poudre blanche qui se¢ trouve dans les neuds de
bambou est un effet un vrai poison mortel dont une seule pincée
sur la langue élimine un homme en quinze jours. Elle est en effet
constituée de minuscules fléchettes en forme d'hamegon qui se
fixent dans les intestins et y pourrissent. Rien ne peut sauver
I'homme qui a absorbé de la poudre de bambou.

Basilic

Nom botanique : Ocymum basilicium.

Origine : Moyen-Orient, Inde, Asie.

Parties utilisées : graines pour les condiments ; feuilles ;
sommités fleuries.

Dans la vie de tous les jours.

Le basilic, également connu sous le nom de pistou, est
surtout utilisé en cuisine sous forme d'herbe, en Italie et dans le
sud de la France. [l met en valeur toutes les préparations 4 base
de tomates.
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La petite histoire du basilic.

Le basilic a longtemps é1é une herbe sacrée : seu! le basileus
(le souverain) pouvait la récolter. En Inde, on ['offre & Vishnou et
i Krishna. En Egypte, elle a sa place dans le processus de
momification. Les Eg}fpt:ims connaissaient les propriétés
bacténicides du basilic, qui pouvait donc étre wtilisc pour
conserver les aliments et les morts. Associé aux rites mortuaires
dans de nombreux pays, le basilic entre également dans la
composition de la célébre Chartreuse, et a aussi connu d'autres
usages plus profanes. En ltalie, par exemple, chaque maitresse de
maison a un pot de basilic sur le rebord de sa fenétre ; I'en dter
peut étre un message : la voie est libre, pour son amant !

(g}fﬁnfm@
Nom botanique : Cinnamomum zeylanicum.

Onigine : Chine, Ceylan.
Partie utilisée : écorce.

Dans la vie de tous les jours.

En Asie, la cannelle, un des éléments du cing-épices, est
utilisée dans les currys. En Europe, elle parfume surtout les
pitisseries, les compotes et les vins chauds.

La petite histoire de la cannelle.

La cannelle est une épice connue depuis la nuit des temps.
Mentionnée dans un traité de botanique datant de 2 700 avant
Jésus-Christ et dans des textes sanscrits, citée dans la Bible ou il
est dit que la cannelle est plus précieuse que l'or, elle était
également utilisée par les Egyptiens pour embaumer leurs morts.
La cannelle, longtemps hors de prix, a fait les beaux jours du
commerce portugais au XVI€ siecle.

L'Histoire des épices

Crrdamone
Nom botanique : Elettaria cardamumum.
Ornigine : Asic.
Partie utilisée : graines.

Dans la vie de tous les jours.

Les Arabes utilisent la cardamome pour aromatiser le cafg,
les Indiens pour leurs currys, les Scandinaves pour leurs
marinades,

La petite histoire de la cardamome.

Voila bien une histoire au-dessous de la ceinture, tant il est
vrai que les vertus stimulantes, voire aphrodisiaques, de la
cardamome ont orienté son histoire depuis la nuit des temps. Si
elle parfume le café depuis toujours, ¢'est pour contrecarrer les
effets néfastes sur les capacités viriles dont on accusait celui-¢i.
Si elle embaumait les piéces du chiteau de Cléopiitre, ¢'était 4
I'intention de Marc-Antoine. Et si Ovide le Romain louait son
parfum 4 la fin des banquets, ce n'était certminement pas
seulement pour ses propriéiés digestives !

?ﬁ?ﬂrf

Nom botanique : Carum carvi.

Origine : Asie.

Parties utilisées : graines, feuilles, racines.
Dans la vie de tous les jours.

Le carvi est utilisé pour aromatiser certains fromages, il
accompagne aussi trés bien les charcuteries, les choucroutes et
les pdtisseries salées,
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La petite histoire du carvi.

Depuis plus de 5 000 ans, le carvi est utilisé dars la cuisine
et la médecine méditerranéennes. On en a retrouvé @ I'état de
fossile dans des habitats préhistoriques, dans les tombeaux des
pharaons, sur les anciennes routes de la soie. En Europe, on lui a
attribu¢ des vertus anti-vagabondage : on lui préte le pouvoir de
retenir les mans volages, ou les pigeons au pigeornier ! Clest
ainsi que les graines de carvi se retrouvent souvent dans
I'alimentation de ces oiscaux.

?}ﬂw'.
Nom botanigue : Apium graveolens.
Origine : Bassin méditerranéen.
Parties utilisées : graines, tiges, feuilles.

Dans la vie de tous les jours.

Les graines sont principalement utilisées dans | élaboration
du sel de céleri, pour les jus de tomates, Les cotes et les feuilles
aromatisent poissons, salades et hors-d'ceuvre.

La petite histoire du céleri.

Le céleri est connu depuis 'Antiguité ou il symbolisait la
mort. 11 ¢tait servi lors des enterrements dans la Rome antique. 11
se trouve encore 4 'état sauvage dans les marais salaats,
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Cerfend
Nom botanique : Anthriscus cerf-volant.
Origine : Asie centrale.
Partie utilisée : feuilles.
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Dans la vie de tous les jours.
Avec son goiit anis¢, le cerfeuil reléve parfaitement les
poissons, les soupes de légumes, et les salades,

La petite histoire du cerfeuil.

Le cerfeuil était connu des Grees anciens qui l'utilisaient en
cuisine. Les Romains pensaient qu'il pouvait purifier le sang,
favoriser la digestion, fortifier le corps, et l'ont introduit en
occident. Reconnu au Moyen Age pour ses vertus médicinales, il
était beaucoup consommé le jeudi saint.

aﬁwfmr

Nom botanique : Allium schoenoprasum.
Origine : Chine.
Parties utilisées : tiges, bulbes.

Dans la vie de tous les jours.

Excellente avec les sauces froides, la ciboulette est impérati-
ve avec les fines herbes. Elle est meilleure crue pour la santé.

La petite histotre de la ciboulette.

La ciboulette est connue des Chinois depuis plus de
5000 ans aussi bien pour son parfum délicat que pour ses
propriétés curatives contre les poisons et les saignements. Marco
Polo a vanté ses vertus médicinales et culinaires mais elle n'a été
cultivée en Europe qu'd partir du XVI® siécle.

=
Citrennelle

Nom botanique : Cymbopogon citratus.
Ongine : Viét-nam, Asie tropicale.
Partie utilisée ; feuilles.
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Dans la vie de tous lex jours.

Les feuilles de citronnelle sont essentielles @ la cuisine thai
et vietnamienne, mais en Oceident, elle connait des applications
cosmétiques, pour protéger des moustiques.

La petite histoire de la citronnelle.

Surtout connue, et dés I'Antiquité, pour son action répulsive
contre les moustiques, la citronnelle est principalement cultivée
en serres 4 des fins cosmétiques et médicinales, depuis le Sri
Lanka jusqu'd la Floride, en passant par les Antilles.

(:?%ﬂ n{f yfﬂﬁ

Nom botanique : Eugenia cariophyllata.
Origine : iles Molugues (Indonésie).
Partie utilisée : boutons floraux.

Dans la vie de tous les jours.

Avec du sucré (comme le pain d'épices), ou du sal¢
(choucroute, pot-au-feu), le clou de girofle au goit trés prononce,
ne s'utilise qu'avec parcimonie car il gomme la saveur des
aliments et éteint le godit des autres épices.

Petite histoire du clou de girofle.

Bien connu des Chinois dés le I11° siécle avant Jésus-Christ
pour ses propriétés antiseptiques et anesthésiques, le clou de
girofle était également utilisé par les embaumeurs de I'Egypte
ancienne. La guerre du clou de girofle a fait rage & partir de 1511,
quand les Portugais ont découvert les iles a girofle et muscade
(les Moluques) et les ont aussitdt confisquées aux autochtones
pour limiter la diffusion des pieds de girofliers et maintenir le
niveau des prix, comme aprés eux, les Hollandais. Ce n'est qu'en
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1773 que Pierre Poivre, un botaniste frangais au nom prédestiné
nous I'avons vu, a réussi le vol et l'acclimatation du giroflier et
enfin brisé le monopole.

?f)}-ﬁhmfn#
Nom botanique : Coriandrum sativum.
Ongine : Moyen Onent.
Parties utilisées : feuilles, graines, racines.

Dans la vie de tous les jours.

Les feuilles parfument les salades, les graines accommodent
les légumes a la grecque et les currys, les racines relévent les
currys thailandais.

Petite histoire de la coriandre.

La coriandre est déja évoquée dans de nombreux textes
sanskrits, sur les hiéroglyphes égyptiens, dans la Bible, et méme
dans les Contes des Mille et une Nuits, Les Egyptiens I'utilisaient
pour parfumer des galettes de céréales, les Romains pour
conserver la viande et parfumer le pain. Au Moyen Age, son
odeur de « punaise » la rend suspecte et on la boycotte de peur
qu'elle ne soit toxique.

!?Fj.'tﬂﬂﬁﬂ
Nom botanique : Cuminum cyminum.
Origine : Bassin méditerranéen.
Partie utilisée : graines.
Dans la vie de tous les jours.
Le cumin est traditionnellement intégré aux couscous et
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tajines nord-africains, aux chilis mexicains ou aux currys
indiens.

La petite histoire du cumin.

Utilisé dans I'Egypte du temps des pyramides, mentionné
dans la Bible, considéré comme trés précieux par les Romains
qui le faisaient garder par leurs esclaves, le cumin a souvent éte
employé comme monnaie d'échange, par les Hébreux pour payer
leurs impdts ou par les serfs du Moyen Age pour s'affranchir. En
Allemagne, il est le symbole de la loyauté : les fiancis le portent
en gage de fidélite,

(Zr;"f PO I

Nom botanique : Curcuma longa.
Origine : Asie du sud-est.
Partie utilisée : racine.

Dans la vie de tous les jours.
Le curcuma est utilisé dans les currys et il aromatisc la
célébre sauce Worcestershire.

La petite histoire du curcuma.

Le curcuma a souvent été utilisé en remplacement du safran
pour leur propriété commune : ce sont tous deux des colorants
jaune-orangé trés puissants. Le curcuma est aussi nommé "safran
des Indes" aprés sa découverte par Marco Polo, qui disait de lw :
« Il existe une plante qui a toutes les propriétés du vrai safran, le
méme parfum et la méme couleur, et pourtant ce n'est pas du
safran, »
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%:Y!ﬂffﬂﬂ
Nom botanique : Artemisia dracunculus.
Origine : Chine.
Partic utilisée : feuilles.

Dans la vie de tous les jours.

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

La petite histoire de l'esiragon.

Les Grees, les Romains et les peuples arabes utilisaient
I'estragon pour lutter contre les effets des morsures de serpents.
On lui a aussi prété des vertus curatives pour des maladies telles
que la peste et le choléra. En Inde, le jus d'estragon et de fenouil
était une boisson réservée aux souverains. En Europe, & partir du
Moyen Age, on préfére l'estragon sous forme de liqueur. Les
maoines le cultivent alors sans mauvaise conscience car on ne lui
voit aucune propriété excitante ou aphrodisiague !

.f%mﬂr‘/

Nom botanique : Foeniculum vulgare.
Origine : Egypte.
Partie utilisée : bulbe.

Dans la vie de tous les jours.

Idhlpowammlﬁluupsdlumumkfmulﬂ
marie merveilleusement avec tous les poissons. Il entre aussi
dans la composition du pastis, car sa saveur se rapproche de celle
de I'anis.
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La petite histoire du fenouil.

Dans la mythologie, le fenouil était une nourriture des Dieux
qui permettait d'accéder a la connaissance. Plus prosaiquement,
les Egyptiens l'utilisaient pour ses propriétés toniques et en
distribuaient aux esclaves qui bitissaient les pyramides. Au
Moyen Age, on le jetait au feu pour éloigner les démons et les
sorciéres ou on en dissimulait quelques graines dans le trou de la
serrure pour chasser le mauvais el

L %Hﬁ ree

Nom botanique : Trigonella foenum-graecum.

Onigine : Inde, Afrique du Nord.

Partie utilisée : graines.
Dans la vie de tous les jours.

Le fenugrec donne du golt aux currys et entre dans la
composition du ras-el-hanout.

La petite histoire du fenugrec.
Utilisé dans le processus de momification en Egypte. le
fenugrec a été utilisé au Moyen Age pour lutter contre la calvitie.

Il a longtemps parfumé les plats servis aux jeunes méres pour
favoriser leur montée de lait,

(!_'f:j/:“#fdﬂm
Nom botanique : Juniperus communis.
Origine : Bassin méditerranéen.
Partie utilisée : les baies,
Dans la vie de tous les fours.
Les baies de geniévre sont I'épice favorite des chasseurs, et il
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y 4 4 cela une bonne raison ; les tanins qu'elles contiennent
facilitent la digestion des gibiers, ainsi d'ailleurs que des viandes
grasses et de la choucroute et relévent trés bien les fumets de
poissons. Les baies de geniévre servent aussi d fabniquer l'alcool
de geniévre, et elles aromatisent le gin anglais.

La petite histoire du geniévre.

Utilisées par les Egyptiens contre les parasites intestinaux,
par les Grees contre la peste, les baies noires du genévrier, bien
acclimatées a I'hémisphére nord et peu chéres, ont aussi servi de
fagon moins honnéte en ¢lant mélangées, pour augmenter son
volume, au poivre, épice rare et longtemps vendue d prix d'or.

("gf'}gfﬁnérw
Nom botanique : Zingiber officinale.
Origine : Inde, Chine.
Partie utilisée : racine.

Dans la vie de tous les jours.

Le gingembre, dont le goidt rappelle & la fois celui du poivre
et celui du citron, se marie aussi bien avec le sucré gu'avec le
salé. 11 est servi en lamelles roses ou beiges en accompagnement
des sushi dans les restaurants japonais, et il est délicieux confit et
sucré en dessert dans les restaurants chinois.

La petite histoire du gingembre.

Voila encore bien une histoire en dessous de la ceinture ! Les
vertus aphrodisiaques, ou du moins énergisantes, du gingembre
ont été utilisées depuis toujours. A l'université de Salerno en
Italie, on déclare doctement que « tout individu ayant dépassé
l'age tendre doit consommer réguliérement du gingembre pour
aimer et étre aimé comme du temps de sa jeumesse ». Les
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Portugais en gavent les esclaves miles pour s'assurer de leur
descendance... et des bénéfices qu'ils retirent de la vente des
jeunes enfants d'esclaves. Au Sénégal, les femmes se parent de
ceintures de gingembre pour exciter la vigueur sexuelle de leur
man.

fémﬁw

Nom botanique : Laurus nobilis.
Ongine : Asi¢ mineure,
Partie utilisée : feuilles.

Dans la vie de tous les jours.

Le launier entre dans la composition des bouquets gamis et
des marinades. Mais seul le laurier sauce est utilisé en cuisine : il
ne faut pas le confondre avec des vaniélés cousines, mais trés
toxigues.

La petite histoire du laurier.

Pour les Romains et les Grees de I'Antiquité, la couronne de
laurier est signe de gloire et de succés. Le nom de baccalauréat
vient du laurier 4 baies (Bacca Laureati) dont une branche était
remise aux nouveaux docteurs en médecine.

fé fﬂﬂ'ﬂrf_{"

Nom botanique : Lavandula officinalis.
Origine : Bassin méditerranéen.
Partie utilisée : feuille, sommités fleuries.

Dans la vie de tous les jours.
Plus connue pour son utilisation cosmétique, la lavande peut
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étre aussi employcée 4 des fins médicales ou gustatives. Sa légere
amertume est appréciée avee les viandes fortes, les poissons et
les pommes de terre en salade.

La petite histoire de la lavande,

Utilisée en forme d'huile recouvrir les bandelettes d'em-
baumement utilisées par les Egyptiens lors des momifications, la
lavande, dont le nom viendrait du latin "lavare” (qui signific
laver, en raison de son utilisation dans les bains chez les
Romains) est connue et abmdammmt citée dans une multitude
d'écrits de I'Antiquité et du Moyen Age. La fameuse cau de
Cologne N° 4711 est la descendanie directe d'une préparation

thérapeutique florentine citée pour la premiére fois en 1508,

y#ﬁf

Nom botanigue : Mentha piperita.
Origine : Europe.
Partie utilisée : feuilles.

Dans la vie de tous les fours.

La menthe est trés employée en confiserie. Elle est
indissociable du thé 4 la menthe marocain et du taboulé nord-
africain, Elle se marie également parfaitement avec le mouton et

les légumes secs.

La petite histoire de la menthe.

La menthe était déja cultivée durant I'ige de bronze. On en a
retrouvé dans un tombeau égyptien datant de I'an | 000 avant
Jésus-Christ. Au Japon, on pratique l'extraction du menthol
depuis plus de 2 000 ans. La menthe était également connue des
Hébreux qui en faisaient un breuvage sacré. Charlemagne en a
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imposé la culture pour ses vertus médicinales. Il existe
aujourd'hui plus de | 200 variétés de menthes, réparties sur les
cing continents. On dit qu'elle apaise les maux de I'ime, et qu'on
peut en offrir, en guise de consolation, & une personne qui vit un
chagrin d'amour,

. yﬁﬂfﬂ rde

Nom botanique : Sinapis nigra , sinapis alba.
Onigine : Bassin méditerranéen.
Partie utilisée : graines.

Dans la vie de tous les jours.
L'emploi de la moutarde en condiment est connu depuis trés
longtemps.

La petite histoire de la moutarde.

Evoquée dans la Bible, utilisée par les Grees et les Romains
comme médicament (contre les pigiires de scorpion notamment)
et comme condiment, elle est au Moyen Age l'épice la plus
courante, Elle pousse en effet spontanément dans presque toute
I'Europe et elle a le piquant du poivre sans en avoir, et de loin, le
prix. Elle était trés appréciée des Ducs de Bourgogne qui ont fait
de Dijon la capitale de la moutarde. Louis X1 avait son propre pot
de moutarde qu'il gardait avec lui pour étre sir de pas en
mangquer. Finissons cette petite histoire avec l'autre propriété de
la moutarde, présentée par Pline I'Ancien @ « Une femme froide
et paresseuse peut devenir, avec quelques cuillerées de moutarde,
une épouse idéale. »
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Nom botanique : Myristica fragans,
Origine : lles Molugues (Indonésie).
Partie utilisée : fruits.

Dans la vie de tous les jours.
Indissociable des sauces blanches, la muscade s'associe aussi
trés bien avec certaines préparations sucrées.

La petite histoire de la muscade.

Déja utilisée en Egypte pour 'embaumement des momies,
elle devient extrémement populaire en Europe au XII° siécle. On
la transportait alors dans une petite boite d'argent ou de bois qui
contenait aussi une ripe, On en faisait briler dans les rues pleines
d'immondices pour combattre les odeurs. Mais attention : la noix
de muscade est dangereuse & haute dose ! Deux noix peuvent tuer
un homme.

Qﬂgmﬂ
Nom botanique : Origanum vulgare,
Origine : Bassin méditerranéen,
Parties utilisées : feuilles, tiges, fleurs.

Dans la vie de tous les jours.
Indispensable aux pizzas et aux chilis,

La petite histaire de l'origan.

L'utilisation de l'origan a ¢été médicinale avant d'étre
culinaire. Les Grecs en utilisaient les feuilles pour soulager les
muscles douloureux. Les Romains le prenaient pour soulager les
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morsures de serpents ou de scorpions. Plus tard, les infusions
d'origan ont été utilisées contre les toux chroniques et contre
I'asthme,

A savoir : selon les croyances populaires, l'origan qui pousse
sur une tombe empéche le repos du défunt, il faut absolument le
détruire.

ff 3¢ﬁﬁw
Nom botanique : Capsicum annuum.
Ongine : Hongnie.
Parties utilisées : fruits, graines.

Dans la vie de tous les jours.
L'épice obligatoire pour les goulaschs hongrois et les
bortschs russes.

La petite histoire du paprika.

Séché et moulu, le paprika n'est qu'une variéié de piment,
mais l'appellation paprika est réservée aux fruits de piments
originaires de Hongrie,

Mf.'rmﬂf
Nom botanique : Pimenta officinalis.
Origine : Amérique centrale.
Partie utilisée : fruit.

Dans la vie de tous les jours.

Le piment est partout dans la cuisine tropicale ; il est aussi
d'un usage fréquent en Espagne, en [talie et dans le sud de la
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France. 1l sert de base au Tabasco et 4 la sauce Harissa.

La petite histoire du piment.

Tous les piments appartiennent 4 la famille des solanacées,
comme la pomme de terre, le poivron, la tomate et l'aubergine. 11
en exisie des centaines de vanétés, cultivées depuis 9 000 ans !
Mais il faudra attendre le XVI® siécle pour que Christophe
Colomb le fasse découvrir & 'Occident. Plus le piment est petit,
plus il est explosif. 11 doit son godit & un composant, la capsaicine,
qui agit violemment sur les papilles gustatives.

D eriil
Nom botanique : Petroselinum crispum.
Origine : Europe méditerranéenne.
Partie utilisée : feuilles.

Dans la vie de tous les jours.

Dans les salades, avec les haricots verts et tous les légumes,
le persil agréemente et décore. Mélangé a de I'ail haché, il devient
persillade.

La petite histoire du persil.

Longtemps, il a été associé 4 la mort, et servait 4 décorer les
tombeaux.

Les Romains le donnaient en fourrage aux chevaux, et ne
l'utilisaient pour eux-mémes que lors des festins pour prévenir de
I'ivresse. On dit que pour avoir du ceeur 4 'ouvrage, on peut avoir
recours 4 |'énergie que procure le persil qui, de fait, est rempli de
vitamines A, B, et C, aux vertus toniques et excitantes. En
Espagne, les bergers en donnent des infusions aux brebis afin de
favorniser l'accouplement & toute époque de I'année.
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D vivre noir
Nom botanique : Piper nigum.
Origine : Sud-ouest de I'Inde.
Partie utilisée : les baies.

Dans la vie de tous les jours.
C'est I'épice la plus répandue, on la trouve sur toutes les
tables. Le moulin & poivre a été inventé pendant I'Antiguité.

La petite histoire du poivre.

('est le roi des épices. Longtemps échangé contre l'or, il a
méme servi d'offrande des Romains 4 Attila pour éviter le
saccage de Rome par les Goths. Partout, le poivre, rare et trés
onéreux, servait de monnaie d'échange. Il a donc fait I'objet de
contrebandes et de trafic, et était fréquemment vendu sous une
forme frelatée (4 I'aide de baies de geniévre ou de moutarde). En
1735, des décrets postulent qu™aucune miction ni mélange” ne
sont autorisés sous peine d'amendes.

Aujourd’hui, seules deux espéces ont droit 4 I'appellation de
poivre, les baies du piper Negrum et les baies du Piper Longum.

@‘Bﬁ INAXEN

Nom botanique : Rosmarinus officinalis,

Ongine : Bassin méditerranéen.

Parties utilisées : branches, feuilles.
Dans la vie de tous les jours.

Le romarin, au golit puissant, se marie trés bien avec toutes
les viandes blanches. [l fournit également un excellent miel.

L'Histoire des épices

La petite histoire du romarin.

Il est cultivé dés I'Antiquité, mais plus pour son parfum que
pour ses vertus médicinales. Dans la tradition chréticnne, on dit
que le romarin vit 33 ans comme le Christ. Charlemagne en a
imposé la culture en 812. En Provence, il est symbole de
I'amour : les amoureux déposent un brin en fleur & la fenétre de
leur dulcinee.

6%’? an

Nom botanique : Crocus sativus,

Origine : Népal.

Partie utilisée : les fleurs.
Dans la vie de tous les jours.

Peu goiiteux, mais au parfum délicieux, le safran est
indispensable 4 la paella, a la bouillabaisse et aux risottos. Il est
aussi de tous les currys.

La petite histoire du safran.

Le safran est la plus chére des épices (plus chére que la truffe
ou le caviar) : c'est qu'il faut jusqu'a 150 000 fleurs, récoltées une
par une & la main, pour obtenir cing kilos de stigmates qui
donneront un kilo de safran. Jaune, comme la couleur sacrée des
moines bouddhistes, il était déja apprécié des Romains et des
Cirecs pour son pouvoir colorant. C'est la seule épice dont le
cours n'ait jamais chuté au fil des temps !

(T rriette
Nom botanique : Satureja hortensias.
Origine : Bassin méditerranéen.
Parties utilisées : feuilles, fleurs.
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Dans la vie de rous les jours.

La sarriette facilite la digestion des légumes secs. Dans les
marinades. elle neutralise les toxines liées au faisandage des
gibiers.

La petite histoire de la sarrietie.

Connue depuis I'Antiquité, la sarmiette est irés appréciée des
Romains, qui l'utilisent pour parfumer sauces et vinaigres, et
considérent, comme d'ailleurs les Egyptiens, qu'elle a des vertus
aphrodisiaques. C'est pour cette raison qu'on la retrouve dans de
nombreux philtres d'amour, et c'est pour cette méme raison
qu'elle est considérée au Moyen Age comme une herbe du diable.
Elle fait partie des cinq herbes de Provence avec le thym, le
romarin, la marjolaine et I'origan.

%"{f"“

Nom botanique : Salvia officinalis.
Origine : Europe méditerranéenne.
Partie utilisée : les feuilles.

Dans la vie de tous les jours.
La sauge a un goft trés marqué : il est préférable de l'utiliser
seule, avec les viandes grasses, le gibier et les grosses volailles.

La petite histoire de la sauge.

Les Egyptiens connaissaient la sauge pour ses vertus
antiseptiques. Les Grees anciens l'utilisment fraiche ou confite
dans le vinaigre, contre les ulcéres ou les morsures de serpent.
Herbe sacrée pour les Romains, elle n'était cueillie que selon un
rite précis : avec un outil sans fer, habillé d'une tunique blanche
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et les pieds propres. Charlemagne I'a mise au premier rang de ses
capitulaires. 11 parait que Louis XV1 en prenait tous les jours car
la sauge a la réputation de prolonger la vie, mais il faut se
méfier : 4 haute dose, elle peut favoriser I'épilepsie.

(Jsame
Nom botanique : Sesamum indicum.
Origine : Inde, Chine,
Partie utilisée : graines.

Dans la vie de tous les jours.

Les graines de sésame sont principalement utilisées en
patisserie. La graine oléagineuse du sésame renferme 60 % de
lipides. Lorsqu'elle est torréfiée, son goit s'approche de celui de
la noisette.

La petite histoire du sésame,

Sésame, ouvre la porte de notre imaginaire ! Ali-Baba, dans
les Contes des Mille ef une Nuits, ne fait que traduire le rle sacré
joué depuis la nuit des temps par les graines de sésame, en Chine,
en Mésopotamie, en Inde ou elles sont symboles d'immortalité,
puis en Perse et en Egypte. Elles faisaient partie de la cuisine
populaire des Grees et des Romains,

ar

e rin

Nom botanique : Tamarindus indica.
Origine : Afrique.

Partic utilisée : graines.
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Dans la vie de tous les jours.
Pour les currys et les chutneys. Il est aussi le principal
élément de la sauce Worcestershire.

La petite histoire du tamarin.

Connu et cultivé en Inde is de nombreux siécles, puis
par les Grecs anciens et les iens, le tamarin est irés
populaire dans les pays arabes pour étancher la soif. L'Europe le
découvre grice aux croisés,

t %} m

Nom botanique : Thymus vulgaris.
Origine : Bassin méditerranéen.
Parties utilisées : branches, feuilles.

Dans la vie de tous les jours.
Avec le persil et le laurier, c'est la base de tous les bouquets
garnis.

La petite histoire du thym.

Le thym est un antiseptique puissant. Les Egyptiens
l'utilisaient déji pour I'embaumement de leurs défunts, les Grees
pour parfumer l'eau des bains et les temples, les Romains pour
purifier leurs appartements. C'est probablement ces derniers qui
l'ont diffusé en Europe lors de leurs invasions. Au Moyen Age,
on en faisait des infusions pour voir les fées, Mais aussi pour
masquer les mauvaises odeurs et se protéger des maladies.
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(f%m%
Nom botanique : Vanilla planifolia.
Origine : Mexique.
Partie utilisée : fruits (gousses séchées).

Dans la vie de tous les jours.
C'est I'amie des desserts sucrés des enfants,

La petite histoire de la vanille.

La vanille a été découverte « aux Indes » par Christophe
Colomb en 1502. Déja pour les Aztéques, la vanille était une
épice de luxe qu'ils offraient & leur empereur comme tribut.
Cortés ramena en Europe de nombreux plants de vanille qui ne
produisirent jamais de gousse, les espéces de colibris et d'abeilles
"fécondeurs” de vanille n'existant pas en Europe. En 1841, un
jeune esclave changea I'histoire de la vanille en observant les
plantations et en inventant la fécondation artificielle des fleurs de
vanille, une méthode encore utilisée de nos jours.
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Vertus des épices et des herbes

n peut se demander comment et pourquoi les fonctions
des épices et des herbes ont évolué : du religieux, en
passant par le magique (noir ou blanc) & l'ingrédient de cuisine et
a l'emploi thérapeutique. Le pouvoir de guérir a, sans aucun
doute, longtemps eu quelque chose a voir avec la magie ou la
sorcellerie. L'origine des épices et de certaines herbes, venues de
lointaines et mystéricuses contrées, effrayait et fascinait 4 la fois.
De 14 & leur préter de nombreuses vertus... Si l'on s'intéresse 4 la
pharmacopée des différentes civilisations, on constate d'ailleurs
que les épices et les herbes étaient déjd reconnues plusieurs
siécles avant J.-C., pour leurs vertus stimulantes, leurs propriétés
antimicrobiennes, expectorantes, antiseptiques, diurétiques. ..
Aujourd’hui encore les épices et les herbes parfument
agréablement les plats, et sont au méme titre que bien des
plantes, des remédes ou des aides efficaces face 4 nos petits maux
quotidiens. La science a permis de vérifier que, dans de
nombreux cas, les utilisations empiriques étaient justifiées.
Pourtant, la pharmacopée moderne, qui propose toute une
gamme de médicaments chimigues, a simplement balayé l'usage
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médicinal et autrefois courant des épices et des herbes, Certaines
restent toutefois présentes dans les préparations médica-
menteuses actuelles, mais bien plus pour une affaire de gotit que
de vertus. Il s'agit généralement d'éviter au patient de faire la
grimace en avalant sa potion. Les principes actifs des epices et
des herbes en font pourtant des armes de choix pour vivre en
meilleure santé.

Chacune a sa ou ses "spécialités”, mais il existe deux grandes
qualités bien connues et communes & bon nombre d'entre elles :
les épices et les herbes aident la digestion et sont pour la plupart
antiseptiques. Bien siir, ce n'est pas tout : elles excitent le gotit et
les sécrétions digestives. Certaines, comme le curcuma, réduisent
les inflammations. Elles peuvent prévenir certains types de
cancers et soulager les symptdmes de la ménopause (notamment
les phyto-cestrogénes du curcuma, encore lui !). La majorité des
composés présents dans les épices peuvent piéger les radicaux
libres et prévenir 'oxydation du mauvais cholestérol.

On mange les épices et les herbes en quantité si négligeable
que ce ne sont pas les nutriments “courants” (vitamines,
minéraux, acides gras) qu'elles contiennent qui sont vraiment
importants, Ce qui constitue toute leur richesse, ce sont leurs
essences et la fagon dont ces demiéres agissent sur |'crganisme.

Une plante heureuse est une épice efficace

Choisissez toujours des épices et des herbes de qualité. Une
belle plante est fonction de la saison d laquelle elle a été cueillie,
mais aussi de la richesse du sol dans lequel elle a poussé, de
l'ensoleillement dont elle a bénéficié. Si l'on néglige ce type de
facteurs, la plante présente moins de principes actifs et agit de
fagon moins efficace sur l'organisme. Achetez-les donc chez un
vrai spécialiste qui, en plus, sera 4 méme de vous conseiller.

“
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Recherchez la meilleure provenance, comparez couleurs, odeurs
¢l saveurs, renseignez-vous !

Sl n'y a pas de véritable épicier 4 coté de chez vous,
choisissez plutit des épices avec I'appellation "bio" : vous serez
certains de disposer de produits de premier choix et la filiére est
distnibuée méme en supermarché.

Une fois chez vous, conservez vos épices au sec et a l'ombre,
sinon leur arGme s'éventera avec le temps. Le chapitre Passons d
tahle vous fournira des précisions pour leur conservation.

Lévicier d'satan )

La profession d'épicier fut réglementée et strictement orga-
nisée dés 1484 par Charles VIII : a sa 1éte les "pébriers soube-
rants”, ou poivriers souverains, étaient en réalité des épiciers en
gros, qui vendaient soit aux "épiciers ciergiers”, soit aux "épi-
ciers-apothicaires” qui avaient eux aussi le droit de faire le
commerce des épices exotiques et des plantes utilisées pour la
confection des remédes. Jusqu'en 1638, les épiciers apparte-
naient donc 4 la méme corporation que les apothicaires, Cette
ambiguité et cette rivalité commerciale entre deux professions
pourtant bien différentes entrainérent d'innombrables discus-
sions et procés jusqu'd aboutir au monopole actuel des phar-
maciens.

A l'époque, le métier d'apothicaire-épicier s'apprenait
quatre ans, et nécessitait de savoir préparer les remédes
indiqués par le médecin sur I'ordonnance. Dans la boutique, on
achetait des drogues, des plantes médicinales, des aromates et
des épices. comme le safran, la muscade, autrefois rarissimes et
0 combien chéres dans nos contrées. Devenir épicier n'était pas
non plus donné 4 tout le monde : il fallait d'abord accomplir
trois ans d'apprentissage, suivis de trois ans de

compagnonnage.
\_ J
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Essence de la plante

Les plantes aromatiques, dont sont issues la plupart des
¢épices, sécrétent par photosynthése ce qu'on sppelle des
essences, qui sont volatiles et odorantes. Cette production d'es-
sence est commune & de nombreuses familles de plantes, comme
les cupressacées (cyprés, genévrier) et les ombelliféres
(coriandre, fenouil)... Pour certaines familles, seule une plante
produit des essences : c'est le cas de la cannelle (lauracées), de la
muscade (myristacées), du poivre (pipéracées).

Selon les plantes, ces essences sont sécrétées par différentes
parties : il peut s'agir des feuilles (citronnelle), du rhizome (gin-
gembre), des écorces (cannelle) ou encore des fruits (coriandre).

Ces essences jouent un role absolument essentiel dans la bio-
chimie des plantes. Cette action ressemble & celle des hormones
chez I'homme. Les essences lui permettent ainsi de mieux s'adap-
ter & son milieu. Tantot elles sont protectrices, elles défendent
contre les bactéries et elles repoussent les insectes dévastateurs,
tantot elles attirent d'autres insectes, et assurent ainsi le transport
des pollens, nécessaire 4 la fécondation de la plante.

Toute la subtilité, et toute I'efficacité des dérivés d'épices ou
d'herbes, reposent sur I'équilibre entre I'essence produite par une
plante et son huile essentielle. Celle-ci est obtenue par distillation
(4 la vapeur d'cau sous pression), par enfleurage ou par solvants.
Les Egyptiens s'en servaient déja lors de 'embaumement de leurs
momies. Leur usage thérapeutique vieux de milliers d'années est
toujours d'actualité,

L'huile essentielle contient la majorité des propriétés de
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I'essence, mais d'autres molécules viennent s'ajouter (alcools,
acides, cétones, phénols...). En revanche, la distillation écarte
des composés peu volatiles comme les saponosides, flavonoides,
caroténoides et autres vitamines que l'on trouve directement dans
la plante,

Dans I'armoire
aux épices

& aneth

Compasition
L'aneth, riche en potassium, en calcium, contient de la
carvone ¢t du limonéne.

Propriétés

- Comme toutes les plantées anisées, l'ancth a des effets
carminatifs,

~En infusion, c'est un délicieux anti-aérophagique et
antispasmodique.

=11 vient également 4 bout des hoquets persistants et des
pleurs nerveux des bébés. L'aneth est connu en Scandinavie sous
le nom de dilla qui, en norvégien, signifie calmer, bercer, apaiser
et correspond bien a ses propriétés sédatives. La médecine tradi-
tionnelle soulageait efficacement les diarrhées des bébés avec de
I'eau d'aneth, comme on le verra dans le chapitre des remédes.

- Il favorise la production de lait.

~ Une seule cuillerée avant le repas stimule 'appétit.
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Quelques graines michées aprés le repas sont excellentes
ponil le bon fonctionnement de l'estomac et des intestins, et
diminuent la mauvaise haleine.

Tivalivatlinmy

Vomissements, problémes  digestifs, ballonnements,
mauvaise haleine, hoquets, aérophagie, diarrhées des bébés.

Pedsenbintion

Cirnines & micher

Hirins

HI - elle est indiquée comme stimulant du systéme digestif,
vontre les thumes de cerveau, pour le soin des gencives, contre
fes hogquets, A haute dose, elle est stupéﬁmtc el Sﬂpﬂﬂﬁm.

I'n wage externe : en fricions et en massages diluée dans
une huile végétale (jojoba par exemple). Ou quelques gouttes
dans le bain,

I'n wsage interne : 1 4 2 gouttes deux ou trois fois par jour
apres lew repas dans du lait chaud ou sur un sucre.

_""\_"
I Douce nuit
Un prétend encore que quelques brins d'aneth sous l'oreiller
dun ronfleur éliminent ces bruits si peu poétiques. Et méme
w1l exinte des ronfleurs récaleitrants, lodeur anisée est toujours
agrénble,

£1 s

i
o Inks vent

Conenprosition
I “amiv vert contient une huile volatile nche en anéthol, des

4
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dérivés de l'acide caféigue et des flavonoides. Il renferme aussi
de I'amidon, du sucre, des résines, de la choline, ce gras qui joue
un role important dans ['utilisation des lipides par le foie, et dont
les sels ont une action stimulante sur le systéme parasympa-
thique.

Les graines d'anis possédent potassium, calcium, phosphore
el un peu de fer.

Propriétés

—~Si lanis s'est vu attribuer au fil du temps une
impressionnante liste de propnétés, deux d'entre elles sont au
moins aujourdhui reconnues ; il est stomachique et sedatf.

~L'anis est ainsi recommandé contre tous les maux qui
trouvent leur origine dans le stress: digestion difficile,
ballonnements, surmenage, fatigue générale.

~ Les graines d'anis excitent l'appétit et facilitent la
digestion : antispasmodiques, elles apaisent I'estomac.

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

— Carminatives, ses graines réduisent l'acrophagic et les
ballonnements en expulsant les gaz intestinaux.

- Diurétiques, elles favorisent I'élimination des toxines.

— Expectorantes, ses graines sont utilisées en cas de
bronchite ou d'infection des voies respiratoires (rhume ou toux).

~ Antibactérien, I'anis est également reconnu pour rafraichir
I'haleine.

~On peut dire qu'il est un bon stimulant des fonctions
cardiaque, respiratoire et digestive.

— 11 favorise la montée de lait pour celles qui ont besoin d'un
coup de pouce aprés la naissance.

~On dit aussi qu'il excite l'esprit, 4 recommander aux
¢tudiants et intellectuels fatigués ou aux auteurs en panne
d'inspiration.
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Indications

Flatulences, constipation, migraines digestives, aérophagie,
insuffisance de la lactation, régles douloureuses, coliques,
asthme, toux, bronchite, stress

Présentation

Graines

Poudre totale

Huile essentielle interdite 4 la vente en France (peut avoir
des effets convulsifs sur le systéme nerveux).
I ™~
| Célébre grice a Louis XIV ]
. Louis XIV en vieillissant en consommait n{:gulurﬂncm il |
I

entrait dans la composition de son vespérro (vesse : pét,
\l;n rot), sorte de liqueur macérée, censée le requinquer.

fil Ode 4 I'anis i

Plus tard, ce poéme, écrit au XVII® siécle par René
Moreau, professeur 4 la Faculté de Médecine de Paris, vante les
qualités de la petite graine. Un grand moment de romantisme,

L'anis par vertu souveraine
Conforte les membres lassés
Il 6te les maux amassés

Par le seul effet de sa graine
Les reins et la vessie malades
La ratelle et la bouche fade
Le foie gros de vents mutins
La matrice et les intestins

Et autres parties engagées

Se trouvent par lui soulagées,

Les Epices et ma santé

—@J’ badiane (anis doile ow badiane doilse)

Compaosition

La badiane est trés riche en essence d'anis (donc en anéthol).
Sa constitution renferme aussi des hydrates de carbone, de
l'albumine, une résine, ¢t de nombreux acides organiques.

—Grice & son contenu en anéthol, I'anis étoilé a des effets
expectorants et adoucissants des mugueuses. Elle aide a
combattre la toux ou les inflammations des voies respiratoires.

~ Clest aussi I'épice de I'aérophagie. La badiane soulage les
digestions difficiles et les ballonnements, et est considérée
comme un antiseptique intestinal.

—Par son action antispasmodique, elle lutte contre les
vomissements d'origine nerveuse.

~ Parfois, elle est utilisée contre les migraines.

— C'est un excellent diurétique.

~ Naturellement, elle est apéritive, on connait l'effet du

pastis.

Indications

Flatulences, troubles de la digestion, mauvaise haleine,
bronchite, toux, coups de froid, aérophagie, vomissements
d'origine nerveuse, migraines, manque d'appétit,

Présentation
Graines ou extrait sec
Fruits séchés
HE : son usage est plus que déconseillé car elle est
narcotique. Et de toute fagon, elle est interdite 4 la vente.
Attention : trop de badiane peut conduire a des crises
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convulsives. Comme pour I'anis, le principe actif de son huile
essentielle, l'anéthol, est en effet, 4 haute dose, un toxique
nerveux. Dans le cas d'une utilisation prolongée, demandez l'avis
d'un phytothérapeute.

Etoile rituelle
Quinze siécles avant Jésus-Christ, on utilisait déji "L'esprit
d'anis" dans les rites sacrés en 'honneur de la déesse Athor. Au
Japon, ot I'on a I'habitude de briler l'écorce de l'arbre comme
encens, on la consomme depuis toujours ; croquée, brilée en
cassolette. Mais on la vénére également puisqu'elle est placée

=,

f

sur les tombes durant les cérémonies funéraires pour honorer
les plus vaillants.

Les Chinois, plus prosaiques sans doute, avaient I'habitude

| de sucer une étoile pour garder une haleine fraiche, ou plutdt,
parfumée & l'anis.

L

$2% bambou (yrafﬂ&f)

Composition
La silice est présente en abondance dans ses tiges qui
contiennent également des matiéres minérales.

Propriétés

On utilise I'exsudat du bambou, appelée bamboosil,
récolté sur les nceuds des tiges ou il suinte. Le bamboosil est
particulicrement riche en silice, ce minéral qui aide la fixation du
calcium dans l'organisme. 11 joue donc un réle-clef pour celles et
ceux qui souffrent d'ostéoporose, ou de douleurs articulaires. 11
stimule en effet la synthése du collagéne contenu dens le tissu
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osseux et conjonctif et facilite ainsi la reconstitution du cartilage
détruit au cours des maladies articulaires.

- Par son action reminéralisante, la silice prévient aussi les
ongles et cheveux cassants,

~ Elle posséde d'autre part des propriétés antipoison.

~On préte au bambou des vertus médicinales tout & fait
extraordinaires : lutte contre I'asthme et les hémorroides.

Indications
Reminéralisant, mal de dos, ostéoporose, douleurs
articulaires, asthme, hémorroides.

Présentation
Pousses fraiches en lamelles
Pousses séchées
Poudre
Racines
Graines

F 'y YT i — oy

/ \
Bambou asiatique
En Asie les turions de bambous sont un composant
essentiel des repas. Selon les espéces, les pousses peuvent étre
de la grosseur d'une asperge ou atteindre la taille d'un bras,
Leur consistance rappelle celle de la pomme, leur goiit évoque

' l'artichaut.
\ - e
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Y bakilee

Composition

Le basilic contient une huile essentielle riche en linalol,
estragol et ociméne, 1l est aussi bien pourvu en potassium et en
calcium, ainsi gu'en vitamines A et C.

Propriétés

- Autrefois, le basilic était autant recommandé pour
combattre la mélancolie et la fantaisie d'humeur gue pour les
coups de froid et les verrues. On respirait aussi des feuilles
seches de basilic pour s'éclaircir les idées.

~ Aujourd'hui, on reconnait  la plante un pouvoir anti-infec-
tieux et carminatif. C'est aussi un tonique du systéme nerveux et
il est tout indiqué en cas de dépression. 1l stimule l'esprit.

— Riche en camphre, le basilic aide a dégager les voies respi-
ratoires, on peut I'utiliser en fumigation lors d'un rhume. Un gar-
garisme de basilic est excellent contre les infections buccales.

~ Antispasmodique, il calme la nervosité, il est idéal en cas
de crampes du bas-ventre et agit sur les fibres musculaires de
l'estomac, du duodénum, du gréle et du colon.

—Le basilic est bactéricide, on peut donc l'utiliser pour
assaisonner les plats, surtout I'été, et limiter ainsi les risques de
contamination dans la nourriture,

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

~On le dit également céphalique et efficace contre la
migraine, surtout d'origine nerveuse ou gastrique.

~ Une infusion de basilic est digestive, mais aussi febrifuge
et excellente pour soulager la fatigue oculaire lie, par exemple,
a une station prolongée devant un ordinateur.

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

Anxiété, dépression, fatigue, spasmophilie, digestions
difficiles (indigestions), nausées, infections intestinales,
infections buccales, rhume, arthrite, fatigue oculaire. Facilite
l'accouchement et l'allaitement.

Preésentation

Feuilles

(iraines

Sommités fleuries

HE : déconseillée aux femmes enceintes. Demandez I'avis
d'un aromathérapeute.

En usage externe : appliquez sur le plexus solaire contre les
spasmes digestifs.
[ S GRS,

Au jardin )

Hors ces utilisations spécifiques, le basilic est une plante
' fort décorative, et dont le parfum est trés agréable, que vous
pouvez faire pousser dans votre cuisine ou sur votre balcon.
Pour récolter ses graines, il faudra attendre la fin de la saison

‘ des fleurs, au moment de |'automne, /)

o

Qf cannelle de r@@fmﬂ

Compasition

Elle contient une huile volatile extrémement riche en aldé-
hyde cinnamique, son constituant principal avec prés des trois-
quarts de sa masse, et en eugénol. La cannelle renferme aussi des
tanins, de I'amidon, des terpénes, du mucilage (composé de pec-
tine qui agit comme laxatif), du fer et du calcium. Son essence
riche en phénol inhibe l'action des bacténes.
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Propriétés

— La cannelle augmente les sécrétions digestives et aide a
I'élimination des gaz intestinaux.

~ Elle ouvre l'appétit et lutte contre les maux d'estomac.

~C'est le phénol contenu dans son huile qui lui confére ses
actions antibactériennes et antifongiques. C'est un anti-infectieux
intestinal (on s'en sert pour éliminer les toxines lors des courtes
diarrhées en |'ajoutant moulue 4 du thé), urinaire et pulmonaire.

-~ Recommandée pour lutter contre le rhume, elle calme les
inflammations de la bouche et du pharynx, sussi lutilise-t-on
souvent comme antiseptique buccal. La cannelle traite la plupart
des affections du nez, de la bouche et de la gorge. Elle est donc
tout 4 fait adaptée en cas de coup de froid, rhume, grippe, pour
assainir les sinus et I'ensemble des voies respiraioires. Elle
permet en plus 'élimination des mucosités encombrantes.

~Elle réduit le taux de sucre dans le sang et fortific le
systéme circulatoire.

~ Attention, n'offrez pas de thé 4 la cannelle 4 une femme
enceinte car la cannelle en donnant du tonus au tissu utérin peut
provoquer des contractions. Les gourmandes pourront seulement
s'en régaler les derniers jours de leur grossesse. On l'utilise un
peu partout dans le monde pour faciliter les accouchements.

- (est un stimulant circulatoire et respiratoire.

— Elle est aphrodisiaque et peut étre conseillée & ceux qui
souffrent de stérilité ou d'impuissance. Macérée un bon mois
dans un vin de malaga avec de la vanille, du ginseng et de la
rhubarbe, elle réveillerait les appétits sexuels.

Présentation
En baton (écorce)
En rameaux séchés

En poudre
En HE : celle obtenue par distillation de I'écorce séchée est
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dangereuse car dermocaustique, elle est & éviter dans tous les cas.
Celle issue des feuilles peut étre utilisée avec précaution sur les
conseils d'un professionnel.

Indications

Asthénies, états grippaux, rhumes, crampes d'estomac,
digestions difficiles, parasites intestinaux, spasmes digestifs,
impuissance, frigidité, régles insuffisantes, problémes ORL,
problémes de circulation sanguine. Facilite les contractions de
l'accouchement.

Plus précieuse que I'or b

| De toutes les épices, la cannelle est la plus anciennement
connue. Dans la Bible, Yavhé ordonne 4 Moise d'unliser la
' cannelle dans la fabrication de I'huile sainte. Dans les
grecques et romaines, elle était déja reconnue
_pour ses qualités stimulantes, diurétiques et antiseptiques.

L=

== = _— —

( Pour les sages )
En Chine, le cannelier était appelé "arbre de lune” et la

_cannelle broyée était la nourriture des sages et des saints. )

o Méme dans la mort 1\

Aprés avoir piétiné & mort son épouse Poppée, I'empereur
Néron, en signe de deuil, fit du bicher funéraire de sa femme
un gigantesque autodafé délicieusement odorant avec tous les
| stocks de cannelle quiil avait fait saisir chez les patriciens.

b u dfl‘l

Vin 4 la cannelle

Grand connaisseur, Rabelais, dans son Pantagruel, vante

| les mérites de I'hypocras, un vin tonique & base de cannelle, que
[1:3 croisés appréciaient aussi tout particuliérement.

e
e

b

Y

/

—
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g. ,‘Jﬁ-
La cardameome

Composition
Elle contient, entre autres, du potassium et du calcium.

Propriétes

— Les graines de cardamome ouvrent |'appétit et leurs vertus
antispasmodiques et carminatives facilitent la digestion en luttant
contre les ballonnements.

— C'est un tonique pour le ceeur et elle est employée contre la
tOUX pour ses vertus expectorantes.

~ Elle est antibacténiennc et agit en cas d'infections de
champignons.

~ Elle est diurétique.

~On la dit aphrodisiaque.

— Rien n'empéche d'en croquer une ou deux graines avant un
rendez-vous, elle donne & coup sir I'haleine fraiche !

~Les graines de cardamome sont antiacides. Pour s'en
persuader, il suffit de s'offrir comme goiter, un jour de brilures
d'estomac, une tartine de pain grillée (si possible aux raisins), de
la beurrer et de la tartiner de cardamome finement ripée.

~ Elle est aussi utilisée pour calmer le systéme immunitaire
dans le cas de certaines allergies alimentaires ou intolérance, par
exemple au gluten. Les troubles se traduisent souvent chez les
enfants par des diarrhées et des problémes digestifs fréquents. 11
faut alors saupoudrer de la cardamome directement sur les
céréales ou 'ajouter lors de la confection de pain ou de gteaux.

Indications

Crampes digestives, brilures d'estomac, coliques,
indigestion, anorexie, vomissements, toux, intolérance au gluten,
manque d'appétit.
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Présentation
Noix
Graines
Poudre

Pour une saveur intense
Il est impératif de 'acheter non broyée, car au broyage sont |
mélangés sans scrupule ['écorce et les grains, ce qui diminue
considérablement la saveur de la cardamome qui s'évente alors |
trés rapidement. I1 faut fendre les gousses pour récupérer les |
graines et écraser ou moudre celles-ci pour qu'elles réve]ent
leur parfum subtil.
Son goiit est trés particulier : poivré, légérement mentholé
i avec une note fleurie et une pointe d'eucalyptus. Elle ajoute un
| petit piquant trés agréable au thé ou au café. En Scandinavie,
| ol cette épice est particuliérement appréciée, on l'utilise aussi
. pour aromatiser un bon vin chaud. A essayer un soir dhiver. |
\ Y,

- =

A\
I

a
' Bonne nouvelle
La cardamome s'entend aussi mal avec le tabac qu'avec
l'alcool. Pourquoi ne pas garder une réserve de ces petites
graines toujours & portée de main pour aider en douceur 4 la
désintoxication ?

el -0 BV N 2

ﬁ% cared

Compaosition

De la distillation de ses fruits, on obtient une essence, la
carvone. Le carvi est doté de flavonoides et de coumarines. Le
carvi est également riche en potassium, en calcium et en

phosphore.
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Proprietes

— Ses qualités sont proches de celles de l'anis puisque voici
encore une épice qui stimule 'appétit et la digestion, Grice 4 elle,
les sécretions salivaires sont relancées, les ballonnements s'envo-
lent, les crampes intestinales et les indigestions disparaissent.

- Antispasmodique et carminative, c'est la plante des
digestions faciles.

— Une usane au carvi apaise les coliques des enfants,

~ Le carvi soulage les régles doulourcuses et facilite la
montée de lait chez les femmes qui viennent d'accoucher.

~ Diurétique, il permet de se débarrasser des toxines, et aide
a 'élimination, '

Indications

Inappétence, indigestion, spasmes gastriques, aérophagie,
flatulences, coligues, douleurs menstruelles.

Présentation
En graines
En HE

Fidélité garantie
On retrouve le carvi dans tous les anciens traités de chimie
au chapitre "Philtre d'amour”, servi alors au cours d'un petit
diner sentimental.
Au XIII¢ siécle, les Arabes le mélangeaient d'ailleurs avec
du miel et du poivre pour obtenir un mélange aphrodisiaque.

Aujourd’hui, plus prosaiquement, il donne une note
originale & certains fromages d'Alsace et des Vosges (munster
ou gérome), au goulasch aux betteraves et aux pickles hongrois,

| aux saucisses allemandes, et & de nombreux pains de partout.

!

=
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F B ——— -

Au secours des chiens
Le carvi est également utilisé pour soigner la gale du chien. |
La recette est simple : mélangez 10 g d'essence de carvi, 10 g
d'alcool et 150 g d'huile de ricin. 1l ne vous reste qu'a |

| badigeonner votre ami & poils de cette préparation 4 l'aide d'un |
| pinceau. !

ol e - o

LEZ' celeri @mﬁm ﬂ{")

Composition

Il contient des vitamines A, B et C et regorge de sels
minéraux. Au menu : magnésium, manganése, sodium, calcium,
potassium, phosphore, iode, fer, soufre et cuivre viennent
enrichir ses 94 % d'eau,

Propriétes

~ La graine de céleri met en appétit et aide la digestion.

- C'est un bon antiseptique urinaire. Ses vertus diurétiques
stimulent les reins et permettent une meilleure élimination.

- Elle favorise aussi la montée de lait,

— Le jus de céleri, extrait de la plante, accélére la cicatrisa-
tion des plaies et des ulcéres, grice i sa vitamine A qui joue un
role capital dans la reformation des tissus,

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

Indications
Indigestion, arthrite, cystite, aménorrhée, problémes
glandulaires, obésité, cellulite.
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Présentation

Graine

Jus

HE : on l'utilise surtout pour stimuler le foie et les reins. Elle
est aussi anti-spasmodique. Attention elle est photosensibilisante.
Evitez-la (obtenue & partir des graines) pendant la grossesse.

Avec parcimonie ‘
Conservez les graines entiéres ou moulues dans des
récipients hermétiques mais lors de leur utilisation, écrasez-les
pour en libéml'nrﬁme.llmfamuscrdasgmimdecﬂui‘
. qu'en petites quantilés, J
> y

—
*
i

Chaude réputation
Les Gallo-Romains lui attribuaient des vertus
aphrodisiaques, d'ailleurs l'entrée des maisons closes de
I'époque était signalée par cette plante. Un trés ancien proverbe
confirme cette 1dée tout en invitant au voyage. : « Si femme
savait ce que céler fait & I'homme, elle irait en chercher de
S Paris i Rome. »

- - — oy - - r—— ———— J"

/

N
Céleri, le laurier du succés |
Avant I'époque chrétienne, les Grecs utilisaient déja les
feuilles de céleri comme celles de laurier : pour couronner le
vainqueur d'une ¢preuve. On leur servait méme parfois un vin
de célen, dont la receite ne nous est pas parvenue.
: - P
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Lo cerfouil

Composition

Il est riche en vitamines, notamment en provitamine A, BS
(acide folique) et C. Il contient également des minéraux et oligo-
¢léments. Son essence est riche en estragol.

-~ Cette plante est réputée pour ses qualités dépuratives,
diurétiques et stimulantes.

— Le cerfeuil est I'ami du foie et du systéme urinaire, trés
efficace en cure de printemps pour détoxifier l'organisme. En
infusion, aprés un repas, on le trouve fréquemment dans les
régimes amaigrissants. Toujours en infusion mais loin des repas,
le cerfeuil soulage les foies fatigués.

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

~ Elles soulagent les rhumatismes et les douleurs hépatiques.

~ En compresse, une décoction de cerfeuil apaise paupiéres
gonflées et irritées, yeux fatigués.

Indications
Asthénie, fatigue, rhumatismes, douleurs hépatiques, fatigue
oculaire.

Présentation
Feuilles

Cerfeuil ou persil ?
En Europe au Moyen Age, on appelait le cerfeuil "persil
des riches”, il peut en effet généralement remplacer
. agréablement son proche cousin le persil plat. J
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: .."
Prévention

Aux XVIIIE et XIX€ siécles, les racines de cerfeuil bouillies

étaient utilisées comme traitement préventif en période de

| peste.

f

o

i
I Belle peau, joli teint '

S - —

Pour un tout autre usage, un siécle auparavant, Diane de
Poitiers usait quotidiennement d'une lotion au cerfeuil, secret
de son teint de nacre ! On dit toujours que la plante préserve |
des rides ou tout du moins éclaircit le teint. .

Voici comment procéder : jetez une poignée de feuilles
fraiches dans un demi-litre d'cau bouillante. Laissez bouillir |
trois 4 quatre minutes, Couvrez, laissez refroidir avant de |
filtrer. Ne conservez cette eau de cerfeuil que deux ou trois |
jours maximum au réfrigérateur. |

I
-~

g(.r';z’a clbouletle

Composition
La ciboulette est trés riche en nutniments protecteurs,
notamment en vitamines C et A, ainsi qu'en caroténes.

Propriétés

~ La ciboulette ouvre et stimule l'appétit.

—On lui accorde également des vertus diurétiques.

~Comme ses cousins l'ail et l'oignon, elle contient des
composés sulfurés qui permettent de réduire les taux de
cholestérol et de triglycérides sanguins tout en améliorant la
fluidité du sang.
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- Cette herbe aurait également des cffets anticancéreux. A
consommer de fagon quotidienne pour limiter les risques de
maladies cardio-vasculaires et prévenir les cancers.

Indications
Cholestérol, triglycérides, problémes d'appétit, maux
d'estomac.

Présentation
Brins
Bulbes

Pour se mettre en appétit )
La ciboulette appartient & la famille de I'oignon. Elle en a [
le goiit, en plus subtil. Connue depuis fort longtemps en Inde et
en Chine oi elle était utilisée comme antidote lors d'empoison-
nements. Elle arrive en Europe au Moyen Age. On la vend
alors 4 la criée sous le nom d'« appétits ». e

Yoy o1 wol Sy e g el b |

g‘é citronnelle

Composition
Elle contient des terpénes, du géraniol et du citral qui lui
donnent son odeur citronnée.

Propriétés
—L'huile essentielle de la citronnelle, qui contient du
géraniol et du citrol, permet la fabrication de pommades qui
soulagent entorses et rhumatismes.
~Les terpénes contenus dans les essences volatiles de la
citronnelle ont une action carminative.
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~La citronnelle posséde également des propriéiés

1 iques. En tisane, la citronnelle facilite donc le travail
de I'estomac. Mais I'infusion de son bulbe, coupé en tranches, est
nettement plus aromatique que la tisane réalisée 4 base de
feuilles.

~ La citronnelle est un relaxant efficace en cas d'anxiété, de
dépression légére, de nervosité et d'irritabilité. Elle diminue
I'émotivité et apaise les palpitations cardiaques d'origine
nerveuse.

Indications

Entorses, thumatismes, problémes de digestion. contractions
spasmodiques, palpitations d'origine nerveuse, émotivité,
irritabilité, déprime. Recommandée pour les peaux grasses.

Présentation

En bulbe

Feuilles

Son HE est habituellement utilisée contre les lumbagos ou
les douleurs d'origine rhumatismales mais attention sa
composition la contre-indique pendant la grossesse. Elle ne doit
pas non plus étre administrée aux bébés ni aux enfants en bas
fge.

/ b
i Jeunesse éternelle |
L'alchimiste Paracelse (XVI® siécle) affirmait avoir trouvé
en la citronnelle une préparation destinée 4 assurer la jeunesse
¢temnelle. Jusqu'au XVIIIF siécle, on a d'ailleurs cru en son
. pouvoir de jouvence.

.-jl
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M eleat de fff_(ﬂ:"

Composition

Un clou de girofle est composé & 20 % d'huile essentielle
(obtenue ensuite par distillation). Cetie cssence est
particuliérement riche en eugénol, en acétate d'eugeényle et en
béta-caryophylléne.

Propriétés

~ L'essence de girofle et I'eugénol qu'elle contient possédent
des propriétés bactéricides et fongicides,

~ Antiseptique trés puissant et analgésique, le clou de girofle
est particuliérement adapté aux maux de dent (application locale)
et aux nausées. Vous pouvez faire le test : prenez dans la bouche
un clou de girofle. Aprés quelques minutes, vous allez ressentir
son effet "anesthésiant”, votre langue est comme "endormie”.

—Son action désinfectante et cicatrisante est telle qu'on le
donne en prévention aux personnes qui ont une tendance
prononcée 4 l'infection. Il renforce les défenses immunitaires par
son action sur les poumons et le systéme lymphatique.

- Le clou de girofle combat aussi les troubles intestinaux et
facilite la digestion.

~ En médecine ayurvédique, on dit qu'il réchauffe et
revitalise le tube digestif.

Indications

Maux de dents, fatigue physique et intellectuelle, troubles
légers de la mémoire, ballonnements, digestions difficiles,
aérophagie, plaies infectées.

Presentation
Clous
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Son huile essentielle peut irriter et briler la peau trés
fortement & cause de la présence importante d'eugénol. L'HE de
clous de girofle séchés est la scule qui puisse étre employée,
toujours avec prudence et sur avis d'un spécialiste.

i ; ™\
Un clou aux mille vertus |
|

Plein de qualités, on retrouve le clou de girofle au Moyen
Age dans les sachets-amulettes prophylactiques. Sainte
Hildegarde, elle-méme, le recommandait pour soulager maux |
de téte, fievres et de nombreuses maladies internes. |

En Europe, il est surtout réputé pour éloigner les mites et |

- autres moustiques. '

o

I eoviandye

Compaosition

Elle est constituée principalement de flavonoides et d'huiles
essentielles contenant environ 70 % de deltalinalol,
d'alphapinéne et de terpinénes. Son essence contient, elle, des
cortandrol, géraniol, pinéne, cinéol, terpinéne. ..

Propriétés

~ La coriandre a des qualités digestives ; macher ses graines
stimule les fonctions gastriques et hépatiques.

~C'est un excellent reméde contre les flatulences et les
ballonnements puisqu'elle soulage les douleurs et crampes
intestinales.

~C'est un bon diurétique et elle est dépurative pour tout
l'organisme.

- Antiseptique, elle aide & combattre les problémes
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intestinaux et se montre efficace en cas de diarrhée ou de colique.

~ Elle calme les inflammations et dénoue les crampes.

—La coriandre est d'autre part un stimulant cardiaque,
circulatoire et nerveux.

~ La phyto-eestrogéne qu'elle contient la rend aphrodisiaque,
ou en tout cas relance la libido (tonique sexuel).

~ En usage externe, ¢'est un antalgique. Son huile soulage les
douleurs rhumatismales et articulaires.

Attention : consommée A haute dose, l'essence de coriandre
excite, puis déprime. Respectez précisément les conseils de votre
phytothérapeute.

Indications

Aérophagie, digestions difficiles, flatulences, coliques,
spasmes, nausées, anorexie, grippe, douleurs rhumatismales,
arthrite, mauvaise circulation sanguine, raideurs articulaires et
musculaires, fatigue nerveuse.

Présentation
Feuilles
Graines
Racines
HE, stupéfiante & haute dose

Epice de table R

Ses feuilles, fraiches, exhalent une odeur qui ne plait pas
toujours, et que confirme bien son nom d'origine grec, koris
(punaise !). Pourtant, la coriandre parfume agréablement les
plats. On l'appelle également "persil chinois” ou "persil arabe”.
Dans certains pays du Moyen-Orient, la coriandre moulue
 s'utilise au méme titre que le sel, comme épice de table.

P

¥

o
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— .

Dans le jardin )
Lamﬁmd:tudiﬂhmmd:hp!muﬂdﬁﬂutmépinespar'
sa capacite d pousser sous nos climats tempérés, N'hésitez donc
pas & en placer sur votre balcon ou dans votre jardin pour
profiter en été de ses tendres fenilles au goit si particulier. Elle
se séme 4 l'automne et la récolte des feuilles s'effectue dés le
| mois de février. Celle des graines en septembre.

Choisir les graines... moches ‘

Délicates, friables et fragiles, les graines sont vendues
| séchées, entiéres ou en poudre. Choisissez de préférence les
moins belles, petites et de couleur brun clair, plus parfumées
que les belles blondes ; elles ont une saveur qui évoque celle de |
la feuille avec un petit goiit de zeste d'orange. 11 est comme
toujours préférable de les moudre soi-méme, et au demnier
moment, pour une saveur décuplée.

il B
Nuit sereine
Hippocrate prétendait qu'elle permettait un sommeil serein,
aussi recommandait-il d'en placer sous son oreiller.

J
-
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gft’ N

Compasition
Il est particuliérement riche en vitamines, surtout en
vitamine C, et en sels minéraux.

— Le cumin a des propriétés digestives, il est efficace en cas
de ballonnements et combat les troubles digestifs. Pline reconnait
déja son vtilité digestive et recommande I'addition de graines de
cumin dans la nourriture quotidienne.

—C'est un stimulant pour I'appétit et il fait également de
I'effet en cas de fatigue ou d'épuisement.

~ C'est un bon diurétique.

— 11 purifie le sang et réduit les enflures.

— 11 apaise le systéme immunitaire perturbé par certaines
allergies alimentaires,

— En cataplasme, on le recommande pour le foie, l'estomac,
pour diminuer les douleurs abdominales. .. Les pages consacrées
aux remédes vous en diront plus.

Indications
Douleurs abdominales, problémes de digestion, problémes
hépatiques, fatigue générale,

Présentation
(raines
Son huile essentielle, dermo-caustique, est & utiliser avec

moult précautions.
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|’( Cumin, une petite graine revigorante b
Le cumin est une trés ancienne épice qui agrémentait déja
les festins des pharaons. Le cuisinier grec Archestrate I'utilisait
pour parfumer les poissons et plus particuliérement le bar.
Selon la Bible, les graines de cumin possédaient tant de
:]ug médicinale qu'on pouvait les monnayer en paiement de
Les Hébreux en ajoutaient & leurs plats de lemtilles et les
|ﬂﬂiﬂs appréciaient fort ses vertus carminatives d'aprés

EJ.flEumpe.auMojrcnﬂgc.unpréuilaum‘mdum

pouvoirs importants : on croyait qu'il rendait les amoureux |

fidéles et qu'il empéchait les poules de s'égarer !

Les Arabes en faisaient une péte liquide en ajoutant aux
gmmshmyécs,dupmmﬂdum:l On devine aisément
qu'ils lui attribuaient une valeur

Aujourd'hui encore, en Inde, dans Ins magasins, en
choisissant les produits ou en attendant la marchandise, les
clients machent tranquillement des graines de cumin, mises a
disposition. y

.

@“ LI

Compasition

Riche en amidon (45 & 55 %), le curcuma renferme 2 4 6 %
@'huile essentielle et des colorants, dont le composé majoritaire
est la curcumine, C'est elle, entre autres, qui lui doane sa belle
couleur jaune, La curcumine protége également I'estomac contre
les ulcéres liés au stress et répare la muqueuse gastrique abimée.

Propriétés
— Cette épice combat les troubles digestifs en augmentant

7
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l'activité du foie et en stimulant la sécrétion de la bile. Elle
protége la muqueuse de l'estomac et les systémes hépatique et
biliaire, griice 4 une huile essentielle enfermée dans son rhizome.

~Le curcuma purifie le sang, il a des propriétés
antyoxydantes, antiradicaux libres.

~ En Inde, on ¢n donne aux enfants qui ont des problémes de
concentration & I'école car il stimule l'intérét et l'attention. Les
femmes "utilisent pour obtenir une belle peau.

— Dans un tout autre domaine, ¢'est un bon répulsif contre les
moustiques.

— Le curcuma est certainement I'épice la plus émudiée en
Occident ; la recherche a prouvé que sa substance active, la
curcumine, possédait des propriétés anti-inflammatoires. Son
effet stimulant sur le systéme immunitaire a fait |"objet d’éudes
poussées.

La curcumine pourrait diminuer le risque de développer
certains cancers mais aussi mder 4 réduire des tumeurs
existantes. Ces propriétés seraient dues en partie aux effels
antioxydants d'une substance, appelée la turmérine, qui

protégerait 'ADN de l'organisme.

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

Indications
Troubles de la peau : eczémas, acnés, urticaires. Troubles
digestifs, indigestions.

Présentation
Racine
Poudre
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Pour une belle peau i

romaine pour ses propriétés dermatologiques et dépilatoires.
En Inde, le curcuma est encore aujourd’hui particuliérement lié
au bouddhisme : il sert bien siir a colorer les vétements des
moines, mais cette belle poudre jaune si typique est aussi
appliquée sur le front des fiancés et sur celui des nouveaux-nés.

Il est mentionné dés Iépoque de YAntiquité grecque et

N o

a Effet adoucissant )

En Inde et en Chine, on l'utilise comme anti-inflammatoire
dans le traitement des rhumatismes. Le rhizome de curcuma en
poudre est le constituant principal du curry. 1l compense en
partie les effets imitants sur la muqueuse digestive des autres

. composants, surtout du piment.
.

" En pefite quantité )
On trouve trés rarement le curcuma frais. Utilisez-le avec |

putimnicdmsvuspl'éwaﬁﬁnswilﬁid‘unguﬁimz‘

ficre.

pN )
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Composition

I est riche en vitamine C, en calcium et en potassium.
Propriétés

—L'estragon est antiseptique, apéntif, antispasmodique et
vermifuge.
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~ 1l apaise I'aérophagie, les nausées et agit sur les douleurs
rhumatismales.

~ Une infusion de feuilles d'estragon est trés digestive et
stimulante. Pensez 4 la conseiller aprés un repas un peu lourd.

Indications

Aérophagie, nausées, spasmes, problémes de digestion,
fatigue, douleurs rhumatismales.

Présentation

Feuilles

HE indiquée pour lutter contre les troubles digestifs
(aérophagies, spasmes intestinaux, gastrites), elle est également
recommandée en cas de hoquets persistants,

|' Du petit dragon a |'estragon

L'estragon a été ramené et planté en France par les croisés.

Il s'appelait alors targon, déformation du nom maure tarkhoum.

| Au fil des ans, il devient dragon (on le rencontre parfois dans

d'anciens livres sous le nom de "petit dragon”), puis enfin
estragon.

Macérées dans un alcool blanc de bonne qualité & 40°, un
peu de sucre vanillé et 500 g de sucre, les feuilles fraiches
(6 branches environ) d'estragon peuvent servir & préparer une
liqueur étonnante et délicieuse... qui de plus peut se parer des

mémes vertus que la tisane, digestive et stimulante.

)
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Composition
Il est riche en sels minéraux (potassium), en flavonoides. Son
huile essentielle contient anéthol, fénone, estragol, camphéne...

Propriétés

~ Les graines de fenouil apaisent les tiraillements de la faim,
les crampes d'estomac et stimulent les fonctions digestives. ("est
un adoucissant gastrique,

~ Son fruit est le roi pour soulager les intestins. [l calme les
colites (inflammation du célon) et autres ballonnements par son
role carminatif.

— Expectorant, il est efficace contre les maux de gorge, les
rhumes et les bronchites et tous les problémes d'ordre respiratoire.

~ La racine du fenouil est particuliérement diurétique et aide
i I'élimination grice aux sels minéraux et aux flavoneides qu'elle
contient. Une petite tisane chaque matin & la place du café aide 4
retrouver la ligne.

—En usage interne, sa racine calme les inflammations du
systéme urinaire.

~ Son action anticonvulsive est idéale pour se débarrasser du
stress et c'est un parfait « tonique » en cas de coup de fatigue, de
surmenage.

~Le fenouil apaise le systéme immunitaire irrité par
certaines allergies alimentaires.

~ Il a une action équilibrante sur le taux de cholestérol.
Indications

Digestions difficiles, acidités gastriques, aérophagie,

asthénie, fatigue générale, stress, surmenage, surpoids, cellulite
(HE), constipation (HE), calculs biliaires (HE). aménorrhée,
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ménopause (HE), soin des peaux grasses et congestionnées.
Facilite la montée de lait.

Présentation

En feuilles

En graines

L'HE de fenouil amer est interdite & la vente car elle
comporte trop de risques d'allergie. Il reste donc le fenouil doux
que l'on peut utiliser par voie externe. Pour un usage interne,
consultez un aromathérapeute.

gt —

Fenouil, mode d'emploi ]

La semence de fenouil fait partic des « quatre semences
chaudes » avec I'anis, le carvi et la coriandre. Vous pouvez en
cultiver dans votre jardin ou dans une jardiniére ! Ses g}'aincs
préférent les sols calcaires et secs et doivent étre plantées au
soleil en pleine terre en octobre, Il se resséme les années
suivantes par lui-méme. Récoltez les racines en septembre,
brossez-les, coupez-les et faites-les sécher dans un endroit sec.
Idem pour les feuilles et tiges qui, elles, seront récoltées d‘nrml
& juin et séchées i I'ombre. Battez-les pour récolter les graines
et faites-les sécher clles aussi dans un endroit protégé. Vous
étes équipé pour I'hiver. ..

Les Anciens, en Gréce comme a4 Rome, avaient également
noté ses propriétés ophtalmologiques, pour apaiser les yeux
- enflammes.

o
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Composition
$:s graines sont riches en protéines (30 %), en lipides, elles
contiennent de la saponine et des flavonoides.

Propriétés
~ ~Le fenugrec combat les problémes digestfs, en cas
d'intolérance alimentaire.
~ Il aide a réguler le taux de sucre chez les diabétiques,
~ Clest surtout un excellent fortifiant pour tous ceux qui
miﬁmt_dedénuaitim,uud’méuﬁe. Il régule les sécrétions
pamréanqu:sf. notamment celle de l'insuline, souvent perturbée
chez ceux qui perdent involontairement du poids.
- Les graines soignent les ulcéres gastrigues.
~En Chine, il est utilis¢ sous forme d'ovule dans le
traitement du cancer du col de l'utérus,
- Les femmes enceintes doivent demander un avis médical
avant de l'utiliser.
Indications
~ Recherche d'une prise de poids, manque d'appétit, anémie,
diabéte léger, ulcére gastrique.

Présentation
Giraines
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\

Fenugrec, le régime belle plante ! ‘
Tout le monde connait le fenugrec sans le savoir : on en
trouve dans les vinaigres dans lesquels mannent nos
cornichons ou autres pickles. Pourtant, cette légumineuse est
encore bien peu appréciée ici. En Orient, il était utilisé, il y a
fort longtemps, pour donner de belles formes aux jeunes
femmes des harems considérées comme ftrop

maigrichonnes ! Le fenugrec était aussi employé en bain de
\ siége contre les infections gynécologiques. )
il J
i ™\
Pour les diabétiques

Certains composants actifs du fenugrec paraissent pouvoir
réduire le taux de sucre sanguin chez les malades atteints de |
chabeéte. Plusieurs études ont montré qu'une consommation
quotidienne de 25 grammes de graines de fenugrec en poudre
pouvait réduire le taux de sucre dans le sang mais aussi dans les
urines, permettant ainsi aux diabétiques de limiter et de micux

adapter leurs dosages insuliniques.

1 5
Eé yﬁu&u@

Composition
Il contient : junipérine, bornéol, isobornéol, cadinéne,

camphéne, myrcine, terpinéol.
Propriétés

- En usage interne, ses baies sont des toniques des systémes
nerveux et digestifs, et sumulent les sécrétions en général,

~ En usage externe, elles sont antiseptiques et cicatrisantes.
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On peut les utiliser en infusion pour laver les brillures, la peau
ccorchée et les blessures mineures, ou en cataplasme, sur une
coupure causée par un instrument rouillé ou en cas de morsure.

= On utilise le geniévre contre les infections urimaires.

~ Son bois est particuliérement diurétique et sudorifique. 1l
favorise I'élimination de I'acide urique ¢t des toxines en général,
et donc l'amincissement.

~ Antirhumatismal, le geniévre est tout indiqué pour les
maladies liées aux articulations (arthrite).

- Antidiabétique, il est également utilisé en cas de régles
douloureuses.

— L'huile essentielle de genévrier décontracte les muscles
tendus, douloureux ou courbaturés.

— Les baies, I'écorce et les aiguilles peuvent étre infusées.

Attention : son usage est déconseillé pendant la grossesse,
car 4 la longue, il risque d'irriter le systéme urinaire.

Indications

Fatigue des systémes nerveux et digestifs, lutte contre la
présence d'albumine dans les urines et contre les inflimmations
des voies urinaires, Et en plus : régles douloureuses, aménorrhée,
diabéte, rhumatismes, muscles douloureux, courbatues, fatigue

générale et nerveuse, cczéma, herpés, dermatoses, peiites plaies,
briilures ou morsures,

Présentation

Baies : I'huile qui en est extraite traite les soucis pulmonaires
et les douleurs.

Bois : ce sont ses rameaux qui offrent I'huile de cade, qui
apaise les maladies de peau.

Feuilles

HE (obtenue par distillation des baies et des branches a la

80

D

Les Epices et ma santé

vapeur) : attention, pas pendant la grossesse car elle stimule le
muscle utérin. Elle est & éviter pour les personnes qui présentent
des problémes rénaux car elle peut déclencher des néphrites.
Elles est recommandée pour |'équilibre du systéme nerveux, ainsi
que dans la lutte contre I'obésité et la cellulite mais son usage par
voie externe doit étre prescrit par des professionnels.
f i
' Geniévre, des baies du grand Nord |
Les baies de geniévre sont une des rares épices
 complétement occidentales. Originaires des régions boréales
de I'hémisphére Nord, elles poussent sur un conifére, le
genévrier, dans les régions montagneuses. Aujourdhui, les |
fruits du genévrier sont généralement connus pour leur
mdlspensabll: et aromatique apport a la fabrication de certains
alcools : gin, geniévre, aquavit, schnaps et autres biéres. Au
lieu de les laisser entiéres, pensez a broyer les baies rondes de
couleur bleu noir pour en libérer toute la saveur, légérement
\ amére et sucrée & la fois, entre le cassis et la résine. )

b —r
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Composition

Le gingembre contient des huiles essentielles aux vertus
digestives et des substances phénoliques et terpéniques qui
protégent le coeur. 1 contient du gingérol et de la zingérone. C'est
son rhizome qu'on utilise.
Propriétés

- Le gingembre est connu pour ses propriétés antivirales et

antibaciériennes.




Les Epices de la santé

= Champion de la digestion facile, il apaisc les tiraillements
de l'estomac. Ses principes actifs équilibrent la production des
sécrétions de bile et dissipent les ballonnements.

- Une infusion de thé au gingembre frais chaque matin (une
cuillerée 4 café dans I'cau frémissante), sucrée d'un peu de miel,
tonifie et prévient les rhumes.

~ Il est recommandé en cas d'asthme ou de toux car il stimule
I'évacuation des sécrétions des bronches.

~ Quand on en mange, il stimule et réchauffe I'organisme.

- Comme l'aspirine, il ralentit la coagulation,

= C'est un excellent stimulant pour le systéme cardio-vascu-
laire et la circulation : il serait plus efficace que I'ail ou l'oignon
pour éviter la formation de caillots sanguins et il aide le systéme
immunitaire & lutter contre certaines allergies alimenaires.

~ Il soulage les douleurs rhumatismales, a priori en bloguant
la production de certaines substances inflammatoires produites
par l'organisme.

- Ses propriétés antiémétiques sont depuis longtemps
reconnues, il lutte efficacement contre le mal des transports, sur
terre comme en mer.

Il calme également les nausées postopératoires ou chez la
femme enceinte. Dosée & un gramme par jour, sa prise ne
comporte aucun risque et n'entraine aucun effet secondaire.
Méme conseil pour un lendemain de soirée trop arrosée : rien ne
vaut une tisane au gingembre.

=1l est réputé depuis belle lurette comme aphrodisiaque et
dans ce domaine, sa présentation n'est plus & faire. Le gingérol,
une substance contenue dans son thizome, a une action bénéfique
sur la fertilité des hommes (ameélioration de la mobilité des
spermatozoides).

—De récentes études ont montré qu'une consommation
réguliére de gingembre était susceptible d'abaisser le taux de
cholestérol.

Les Epices et ma santé

Indications

Fatigue sexuelle, impuissance, asthénie, digestion difficile
(flatulences, manque d'appétit. coliques), nausées, mal des
transports, fiévre, grippe, rhume, toux, douleurs musculaires et
rhumatismales.

Présentation
Racines Poudre
Essence HE
Choisir et conserver sa racine W

On appelle le bulbe noueux du gingembre une "main”, i |
cause de sa forme. Le gingembre est franchement meilleur|
{lorsqu'il est frais, ripé au demier moment, ou bien trés fincment
‘émincé en laniéres ; il conserve alors une saveur sucrée et
|poivrée @ la fois, piquante et glaciale. Au moment de I'achat, |
| vérifiez que la racine est bien lisse. Si elle est flétne, ¢'est que ce |
‘morceau est déja trop sec. Il conservera sa fraicheur, entouré |

'd'un linge, dans le bac du réfrigérateur. |
"'-\._\_ _.'I

P

/
Histoire d’¢léphants
Vous connaissez la différence entre un éléphant d' Afrigue et
un éléphant d'Asie? Pour le gingembre, c'est pareil ! Le
| gingembre africain est plus puissant que le gingembre asiatique, |
|sa main (et pas son oreille) est généralement plus petite. I

.'..
.

-
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e laurier

Composition
La feuille de laurier a une huile essentielle dont la
composition est proche de celle de la cannelle.

Propriétes

~ Le laurier a longtemps été considéré comme une plante
miracle, mais la science a réduit ses prétentions : il est aujour-
d"hui utilisé pour combattre les bronchites et les états fébriles.

~ Son pouvoir bactéricide joue également en cas de troubles
digestifs et intestinaux.

~ Légérement somniféres, ses feuilles en tisane aident a
trouver le sommeil.

~ L'huile de laurier est un baume anti-douleur et s'utilise
aussi en friction contre les rhumatismes.

Indications
Etats fébriles, bronchite, troubles digestifs et intestinaux,
rhumatismes.

Présentation

Feuilles

Baies

HE en pommade pour soulager les entorses et ecchymoses,
rhumatismes articulaires. On utilise également I'HE de laurier
contre les inflammations de la bouche, les infections cutanées et

les mycoses,

L

Proverbe

EJ!Pmc.ummuimevethnenehﬂqujmﬂm&uillc‘

| de laurier dermiére son oreille peut boire en gardant toute sa
\ téte. A vérifier ?

= -

f
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Contes et lauriers n|

Le laurier a de tout temps inspiré de nombreuses Iégendes.
D'abord, la plus connue, celle de Daphné qui, batifolant dans |
une forét grecque, fut surprise et bientdt poursuivie par un
Apollon trés épris qui la trouvait fort appétissante. Afin de
défendre sa vertu, Daphné demanda a Zeus de la transformer |

. en... laurier. .

e, o
-~ _—

Laurier et météorologie
Plus tard, la Pythie michera des feuilles de laurier pour se

mettre en condition avant d'énoncer ses prophéties. On
retrouve la le pouvoir légérement hypnotique de la plante, Si
les Gaulois avaient peur que le ciel ne leur tombe sur la téte, les
Grecs craignaient l'orage et pour s'en protéger se recouvraient |
la téte de laurier.

Laurier, sacré rameau qu'on veut réduire en poudre,

Vous qui mettez sa téte  couvert de la foudre.

X confirmait Comneille dans Horace.

e e

gﬂ laeande

Compaosition

Elle est composée d'éthers de linalyle et de géranyle,
géraniol, linalol, cinéol, bornéol, limonéne, caryophylléne, éthers
bytyrique, coumarine, valérianique, tanins,

été - I
— Antiseptique, elle est parfaite en cas de refroidissement, de

bronchite.
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~ La lavande permet aussi de beaucoup transpirer et vient 4
bout de la fiévre dans les états grippaux bénins,

~Calmante et antispasmodique, clle est efficace contre la
nervosité, les migraines, les quintes de toux.

—Son huile essentielle soulage les douleurs rhumatismales.
Elle peut étre appliquée en friction sur les hématomes résultant
de coups et les eczémas secs.

Indications
Bronchites, fiévre, états grippaux, migraines, toux, nervosité,
douleurs rhumatismales, eczémas secs.

Présentation

Sommités fleuries séchées

Essence

L'huile essentielle de lavande est de meilleure qualité si elle
vient d'un pays au climat chaud et sec. L'essence des lavandes
cultivées en Angleterre contient dix fois moins d'ester que la
lavande frangaise.

Usage externe : en massage ou dans un bain pour soulager
les douleurs, contractures musculaires ou se détendre avant de
s'endormir. Elle est bien tolérée par la peau, on peut se frictionner
au niveau de la poitrine et de la gorge dés les premiers signes
d'infection chez 'enfant et I'adulte. En inhalation, elle agit contre
les rhumes, la bronchite, et les infections de la gorge.

En cas de migraine, s¢ masser doucement les tempes. Pour
soulager les pigiires ou morsures d'insectes, il suffit d'une goutte
Sur un coton.

Contre les petites briilures, plongez la partic du corps
concernée dans l'eau froide, appliquez une compresse froide
mouillée de quatre & cing gouties d'huile essentielle.

B6
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En attendant les secours

Les ramasseurs qui récoltaient manuellement la lavande

autrefois étaient parfois mordus par des vipéres. Ils frottaient

alors la plaic avec des fleurs fraiches pour limiter I'effet du

venin. Mesure d'urgence toujours bonne & connaitre

aujourdhui méme si elle n'exclut absolument pas ensuite

 l'usage d'un vaccin.
. ¥
" S i : e

Contre les poux et plus parfume que la Marie-Rose
. On peut réaliser un alcoolat & partir de 200 grammes de
fleurs mises & macérer dans un litre d'alcool & moins de 40° |
durant un bon mois. Il servira comme désinfectant pour les
.kplai:cs et comme lotion contre les poux.
W o

o N —_'
Apaisante lavande
Dans le cadre d'une utilisation plus quotidienne et agréable,

\Lf_n bain parfumé 4 la lavande délasse.

|
A
Fd
-

,@é menthe /é(rfiﬁww

Composition

Les principaux constituants de la menthe poivrée sont des
huiles essentielles, dont le menthol et la menthone, des
flavonoides (la lutéoline et la menthoside), et des acides
phénoligues.

La menthe poivrée doit ses caractéristiques thérapeutiques a
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la présence de menthol (son essence peut en comenir jusqu'a
92 %), qui est absent dans la menthe verte.

- Elle a également des propriétés digestives, tonigues,
carminatives. L'herboriste britannique Culpeper ( XVII® siécle)
la déclarait bénéfique pour I'estomac.

- En infusion, elle est analgésique contre toutes les formes
de douleurs et plus particuliérement les migraines. De I'huile de
menthe sur les tempes et @ la base du cou peut également enrayer
une migraine tenace.

~Elle est aussi antiseptique des voies respiratoires et
digestives, antispasmodique, apéritive.

~On l'utilise également contre les nausées.

~La médecine traditionnelle arabe I'utilisait en cas de
difficulté respiratoire, en tisane, en inhalation ou encore en
cataplasme.

Attention ;

Ne pas abuser de la menthe dans la soirée car une petite
infusion apaise mais une infusion trop corsée peut provoquer de
I'insomnie chez certains.

Indications

Maux de dents, migraines, nausées, coups de soleil, urticaire,
migraine, problémes respiratoires, difficultés de digestion,
fatigue.

Présentation

Feuilles

HE : elle est déconseillée aux femmes enceintes et aux
personnes qui souffrent d'hypertension.

L]
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Contre les chagrins d'amour
Minthé aurait été la petite amie d'Hadés (dieu des morts et
des enfers), ce qui mit en rage son épouse Perséphone, qui se
vengea en transformant la belle en pied de menthe verte.
Au Moyen Age, les barbiers, apothicaires et chirurgiens
proposaient un mélange d'opium et de menthe pour calmer les

duu]mus.ﬂndiuussiqu'cuzapaisetﬂmderimeﬂdu|

Cogur.

N o

E{;! et rde noire

Compasition

Les grains de moutarde noire contiennent de la myrosine et
du myronate, deux composants qui lui donnent sa saveur
piquante. Comme tous les cruciféres, elle est dotée d'une bonne
quantité de vitamine C.

Propriétés

~ Les graines de moutarde présentent une qualite essentielle :
elles stimulent ! Des voies digestives au systéme sanguin, jusqu'i
l'activité rénale, tout y passe, jusqu'aux pieds fatigues !

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

— Elle soulage la constipation.

— Utilisée & forte dose, elle provoque les vomissements de
ceux qui sont hésitants.

— Elle facilite la digestion en favorisant la sécrétion de sucs
gastriques si elle est dégustée avec un plat en petite quantité
comme condiment.
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Indications

~ Rhume, bronchite, difficultés respiratoires, digestion
difficile, rhumatismes, engelures, pieds endoloris, constipation.
Elle provoque les vomissements,

Présentation

En graines

Son HE est extrémement dangereuse et toxique et NE DOIT
PAS étre utilisée dans un but thérapeutique.

F —

S

Le démon moutarde
Pythagore (VI siécle avant J.-C.) note Pefficacité d'un i
cataplasme a la moutarde contre les morsures du scorpion car
un « démon chasse un autre démon ». La moutarde, en irritant
la peau, repousse le poison. La Renaissance italienne lui
trouvait les mémes vertus antipoison et ses propriétés |
emétiques étaient utilisées dés la plus petite crampe d'estomac.
Mieux valait prendre des précautions 4 une époque ol le poison
 etait une arme couramment utilisée pour se débarrasser d'un
{\gérmn' aussi bien en affaires qu'en amour. ,
- W — _r’/
f i : : e
_ D’hier & aujourd’hui '
Au Moyen Age, on soignait souvent les blessures de guer-
re en appliquant sur la plaie une couche de moutarde mélangée
a de la poudre d'écrevisse. Rabelais appréciait déja beaucoup la
moutarde car dans son Pantagruel, il la met en scéne 4 l'occa-
sion de la bataille contre I'armée des andouilles : de grandes
quantités de moutarde sont jetées du ciel sur les pauvres
andouilles blessées et jonchant le sol, car une fine couche sur
les plaies et « les navrés guérissent et les morts ressuscitent » !
Durant la Premiére Guerre Mondiale, on fabriquait 4 partir
de I'huile contenue dans les graines de moutarde noire, un gaz
. moutarde qui servait d'éclairage et de chauffage.

;
o
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F it LY
Graines détoxifiantes |
En Inde, la moutarde est encore utilisée en graine ou en
huile lors de cures de désintoxication, pour purifier 'organisme
de ses toxines.

S J

gé{ nola de museade

Composition

Elle contient 10 % d'huiles essentielles dans lesquelles on
retrouve de la myristicine et de I'éléminicine aux propriétés
anesthésiantes et sédatives qui la rendent toxique en cas d'abus.

Propriétés

— A petite dose, la noix de muscade stimule I'appétit.

-~ Digestive, elle fait passer les féculents et les viandes
grasses. Carmmative, elle élimine les gaz stomacaux.

~ C'est un hallucinogéne naturel qui apaise |'esprit. Stimulant
général puissant, nerveux et circulatoire, la noix de muscade est
aussi un anti-dépresseur (du moins en HE) qui peut avoir un
impact sur la libido,

—En cas d'allergic d'origine alimentaire, ¢lle apaise le
systéme immunitaire trop sensible 4 certains aliments,

— Analgésique, elle calme les douleurs liées aux
rhumatismes.

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

~ Attention, la noix de muscade est narcotique a fortes doses.
Deux noix ont des effets mortels ! Donc prudence. Les femmes
enceintes ne doivent absolument pas l'utiliser sans avis médical.
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Indications

Inappétence, problémes digestifs, flatulence, fatigue,
impuissance, douleurs rhumatismales, diarrhée, régulation du
cycle menstruel, insomnie,

Présentation

Graines

Coques

HE : elle est trés toxique, peut provoquer des niusées et une
accélération cardiaque. Pour ces raisons, son usage est
strictement réservé aux professionnels.

{
Noix de senteur )
La noix de muscade est en réalité le noyau d'un fruit
d'Indonésie et des Caraibes ressemblant un peu 4 un abricot.
Les Asiatiques le mangent en entier confit dans du sucre, du
miel ou du vinaigre. Les Arabes l'appellent la "noix de
senteur”, On raconte qu'elle a ¢galement enchanté I'Europe et
qu'on échangeait, entre le XII° et le XTV® siécle, en Angleterre,
une livre de noix de muscade contre trois moutons ou une

vache.

oy i

( Noix mondaine

Toulouse-Lautrec, prudent, avait lui aussi toujours une rﬂpe
au fond de sa pm:he, mais il y conservait également une noix
de muscade au moins, en prévision d'une invitation inattendue,
mais toujours bienvenue, & déguster son apéritif favori : le
porto amélioré d'un peu de cette poudre odorante.

|II II
h o

—— —
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Composition

L'origan contient une bonne gquantité de calcum et de
potassium mais aussi de la vitamine A, du magnésium, du
phosphore ¢t un peu de fer.

Propriétés

~ L'origan est un tonique de I'estomac. Il permet d'améliorer
la digestion et combat I'a¢rophagie.

~ Son effet antispasmodique apaise les crampes intestinales
et menstruelles.

- Sédatif, il vous détend et vous transporte délicatement
Jusqu'aux bras de Morphée.

— Expectorant et calmant, I'origan, comme la marjolaine (sa
variété sauvage), est efficace pour calmer la toux, les maux de
téte, les rhumes, et aussi les rhumatismes.

~ Ce désinfectant apaise les gorges irritées et, en inhalation,
dégage le nez et les voies respiratoires.

~On peut, par exemple, prendre origan ou marjolaine (sa
saveur est légérement plus douce) en infusion avant le coucher
ou diluée dans I'eau du bain.

~ On utilise également, contre la cellulite, l'essence d'origan
mélangée 4 de la lanoline.

Indications

Bronchites, rhumes, toux, rhumatismes, digestions difficiles,
aérophagie, migraines, insomnies, excés de poids, petites plaies.
Présentation

Feuilles

Tiges
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Fleurs

Frais, séché ou moulu.

Son HE ne doit JAMAIS étre appliquée scule directement
sur la peau, au risque de provoquer de graves brilures.
Demandez conseil @ un aromathérapeute poar ['utiliser
correctement. Elle est la plus antiseptique de toutes.

) N
‘ Histoire

Aristote et Hippocrate recommandaient déja I'origan pour
ses actions sur les maladies respiratoires, les brilures et
problémes de digestion.

N 7

[ De l'origan pour les amoureux

L'origan pousse un peu partout dans le monde, Europe,
Amérique du nord, Asie, Maghreb. On le conmit souvent
comme la plante qui porte chance aux amourcux... car les
Romains et les Grecs, qui le considéraient comme un symbole |
de bonheur, en tressaient des couronnes pour poser sur la téte
\deumum‘eux. |

—cm S

-@/ﬁ!’mﬁd

Compaosition

Les fruits mirs et séchés renferment une substence dcre : la
capsaicine qui lui donne sa saveur piquante. lls contennent aussi
des caroténoides, des flavonoides, de la provitamine A
transformée par l'organisme en vitamine A, de I'acide ascorbique
(vitamine C) en quantité supéneure @ celle contenue dans les
oranges, mais aussi des vitamines B, B2 et PP.
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Propriétés

11 est reconnu pour stimuler les fonctions digestives,
cérébrales, circulatoires, locomotrices, respiratoires et nerveuses.

~ Le piment de Cayenne. particuliérement, facilite la diges-
tion en augmentant la sécrétion de sucs gastriques. En renforgant
l'acidité, ces sécrétions détruisent les bactéries présentes dans les
aliments.

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

~ 11 aide l'estomac 4 se protéger des acides, de l'alcool et
méme de 'aspirine.

- Dernier avantage 4 une consommation (modérée) de
piments, il aide 4 briler des calories : aprés un repas arrosé d'une
sauce relevée, la dépense énergétique est augmentée d'environ
25 % pendant quelques heures. Ce qui n'en fait pas pour autant
une bonne base de régime !

~La capsaicine permet de contréler la douleur ; efficace
donc contre les régles douloureuses, les maux de dents, elle
insensibilise également la peau par le méme mécanisme.

~ Les baumes intégrant du piment soulagent les douleurs
articulaires.

— Utilisez-le avec parcimonie si vous avez I'estomac sensible
ou souffrez d'ulcére.

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

Indications
Digestions difficiles, diarrhée, douleurs articulaires, régles
douloureuses, problémes ORL, fatigue générale.

Présentation
Fruits miirs et séchés
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Piments : une famille nombreuse |

La famille piment est vaste et colorée : rouges, verts,
jaunes, doux ou brillants, chacun ses particularités. Le Cayenne
est trés fort mais dégage assez peu de saveur et de parfum au |
contraire du piment d'Espelette. Si par inadvertance, vous en |
abusez et que votre palais proteste vivement, ne prenez pas un |
verre d'eau mais croquez un sucre. )
. -

.rf - "-.I

Bombes aux piments

Les premiéres graines de piment ont été découvertes a
Cuba en 1493, un an aprés I'Amérique, et ramenées par
Christophe Colomb en Europe. A l'origine, la culture du
piment n'était vouée qu'a des fins décoratives, puis on I'appré-
cia également pour son utilité culinaire. Aujourd”hw, il a trou-
vé une nouvelle utilisation bien en phase avec notre société
modeme : la capsaicine qu'il contient, et qui lui confére son
piquant, est isolée, mélangée a d'autres substances dissuasives
et enfermée dans des bombes d'autodéfenses ! Tris certaine-
ment décourageant. )

b 9 =

-

Choisir la qualité
La variété des piments est immense mais en dehors de leur
force, variable sur I'échelle non pas de Richter mais de Scoville
(mesure la tolérance humaine a la puissance des piments), tous
ne sont pas de la méme qualité. N'hésitez pas 4 utiliser un
piment frangais relativement doux, le piment d’Espelette, petit
village du pays basque, dont la qualité est attestée par une

A.O.C. (appellation d'origine contrdlée).
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Piments protecteurs ‘
La vitamine C que contiennent les piments protégeail
autrefois du scorbut. |

] -

— —

Paprika quesako ?

Le paprika, mot d'origine hongroise, désigne un condiment |
a base de piment. |

(est en réalité une poudre de poivrons rouges déshydrates,
qui poussent sur un arbuste originaire d'Amérique. Cultivé en
Hongrie 4 la fin du XVI° siécle, il occupe dans la cuisine de ce
pays une place trés importante. Sa couleur et sa saveur sont
plus ou moins prononcées selon les variétés : dans certains
mélanges, on inclut aussi en effet des piments rouges et on
moud soit seulement la chair soit la chair et la tige, le coeur et

les graines. Plus il y aura de graines, plus le paprika sera fort.

F o

Composition

Le persil est une plante revigorante : il contient du fer, du
calcium, du potassium, du phosphore, des vitamines A, C, BY, et
des oligo-éléments !

Propriétés

~ Le persil est plein de vitamines ef minéraux. Riche en
antioxydants, il protége des maladies cardiaques, des cancers...
liés aux radicaux libres.
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~ Tonique et diurétique, il est conseillé en cas de rétention
d'eau ou de goutte.

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

Indications
Rétention d'eau, goutte, fatigue, problémes de digestion,
acné, problémes cardiaques.

Présentation

Feuilles

Frais ou séché

HE : elle permet de traiter les troubles circulatoires liés au
cycle menstruel. Dépurative, elle nettoie les voies urinaires, le
foie et la vésicule biliaire. Trés diurétique, elle permet d'éviter les
problémes de rétention d'eau.

7 ™
Redonner ses lettres de noblesse au persil

Au fil des siécles, on a attribué au persil soit des pouvoirs
maléfiques, soit de grandes propriétés médicinales : ses vertus
diurétiques, entre autres, ont fait de tout temps I'unanimité,
Pour Galilée, physicien et astronome italien, comme pour Pline
naturaliste romain et Dioscoride médecin grec, le persil pouvait
aussi dissoudre les calculs. Bien plus gu'une simple garniture
(pour la célébre téte de veau), il ne faul donc pas hésiter a
déguster le persil et & reconnaitre aujourd’hui ses propriétés

aromatiques, stomachiques et vitaminiques. P
\""- -
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Couronne de persil

Le persil qui nous parait aujourd'hui si banal, si commun,
fut longtemps sacré! Comme le laurier, cette plante
aromatique originaire d'Europe méridionale servait a
couronner les vainqueurs, mais personne n'aurait alors songé a
l'utiliser en cuisine. )
e

[OA pudrre noir

Compasition

La saveur brilante du poivre est liée & la présence de dérives
de la pipénidine, et plus particuliérement la pipérine (environ 5 %
de la baie). Il contient des tanins et des flavonoides.

Propriétés

- 1 stimule tout l'organisme, active la circulation du sang et
aide a l'elimination des graisses.

~11 nettoie le systéme digestif et facilite la digestion des
aliments. -

~ L'alcaloide trés puissant qu'est la piperine intensifie le
métabolisme, abaisse le taux de cholestérol, stimule la salivation
et améliore la digestion,

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

~ A faible dose, il est I'ami du pancréas et de l'estomac. 11
facilite la digestion des graisses et des hydrates de carbone.

~En revanche, ceux qui souffrent de troubles uninaires
doivent s'en méfier.
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~ Traditionnellement, les emplatres au poivre moulu sont
réputés pour faire disparaitre acné, petits boutons et autres
imperfections de la peau.

Indications

Problémes digestifs, perte d'appétit, nausée, colique,
constipation, fiévre, grippe. cholestérol léger, plaies et coupures
légéres, mauvaise circulation sanguine, rhumatismes,
Impuissance.

Présentation

En graines (baies)

Son huile essentielle contient des phénols qui peuvent
provoquer des brillures. Soyez trés prudent dans son utilisation.
On l'emploie en usage externe avant un effort physique et en
prévention des courbatures, ou en massage de l'abdomen pour les
problémes digestifs et la constipation.

- = e
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Nuit blanche

Préparez un café auquel vous ajoutez une pincée de poivre
noir fraichement moulu et une touche de bergamoie. Sucrez a
votre golit.

L'association du poivre stimulant et de la caféine, tonifiant
cardiaque et excitant, maintient éveillé tout au long de la nuit,
C'est I'insomnie programmée ! Gare 4 ne pas en abuser
toutefois car le sommeil est un excellent réparateur pour
l'organisme.

N
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Les couleurs du poivre ‘

Il existe de nombreuses variétés de poivres : le poivre noir
est le fruit entier cueilli vert puis fermenté et desséche au
soleil ; le poivre blanc est la baie traditionnellement
débarrassée de son enveloppe extérieure (péricarpe) et d'une |
couche moyenne (mésocarpe), par immersion, séchage et
écorgage entre des tapis de fibre de coco ; le poivre rouge voit
ses fruits traités au moment de la récolte ; le poivre vert est
cueilli avant maturité en grappes, puis cuit naturellement ou
conservé au vinaigre ou en saumure. Un peu abusivement
nommés "poivre”, car issus d'autres familles d'arbustes, on
trouve aussi du poivre rose, fruit d'un arbrisseau sud-américain
de la famille des anacardiacées ; le poivre de la Jamaique, de la |
famille des myrtes, a un goiit subtil de cannelle et de muscade ;
le poivre chinois, au godit anisé, pousse sur un arbre nommé le
clavalier.

Pour les Romains, le poivre est I'épice reine, elle a la valeur
de l'or. Les riches étaient d'ailleurs parfois joliment sumommés |
« sacs 4 poivre » | Peut-étre avaient-ils, a la longue, quelques
brilures d'estomac, car posséder et consommer un maximum
de poivre était alors un signe extérieur de richesse !

Les nombreux actes notariés mediévaux parvenus jusqu'a
nous montrent que le poivre participait aussi largement aux
dots.

|\-\- -r'.l'
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—Gé KErnet rin

Compaosition
11 contient du calcium, du potassium, un peu de vitamine A.

~Le romarnin a des propriétés stimulantes, énergétiques, il
suffit de parfumer son bain... 'odeur déja rasséréne. Il est aussi
bon pour le tonus cérébral, mais sans en abuser car 4 haute dose
il provoque des convulsions.

~Ses propriétés hépatiques lui permettent de faciliter la
digestion et de soulager des crises de foie.

— En tisane, il lutte contre les rhumes, les grippes.

~II a &é démontré que le romarin combattait ¢fficacement
certaines bactéries responsables d'intoxications alimentaires.

~ Bénéfique pour le ceeur, il lutte contre I'hypotension et les
troubles circulaires.

Indications

Déprime, surmenage, pertes de mémoire, rhume, grippe.
crise de foie, intoxication alimentaire, hypotension, troubles
circulatoires, douleurs musculaires, rhumatismes.

Présentation

Feuilles fraiches ou séchées

HE: elle est avant tout un stimulant général, surtout
recommandée contre les troubles gynécologiques, les vertiges.
les migraines, les diarrhées. Elle est aussi emménagogue (elle fait
venir les régles), et calme la toux.
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Romarin : cceur fidéle

Le romarin est & utiliser avec parcimonie, en médecine
comme en cuising.

Les Arabes le distillaient pour l'utiliser en friction afin de
calmer les contusions mais aussi pour se parfumer le corps. On
sait qu'aujourd’hui le romarin entre toujours dans la composi-
tion des meilleures eaux de Cologne.

Au XVII® siécle, sa plus grande adepte était la reine
Isabelle de Hongrie ; elle lui devait une seconde jeunesse et le
consommait en tisane ou en onguent. Madame de Sévigne, elle,
trouvail cette plante excellente conire la tristesse.

Le romarin a toujours eu la réputation d'étre I'herbe de la
fidélité, il permettrait de s'attacher pour toujours sa moitié.

A déconseiller aux ceeurs d'artichaut !

|
\ F
b, ——i
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Composition
Les stigmates du safran contiennent du picrocrocoside, et
une matiére colorante appelée la crocine.

Propriétés

~Le safran a une saveur piquante et une belle couleur

— Pour toutes les médecines du monde, le safran est & la fois
tonique et digestf,

— 11 posséderait également des propriétés analgésiques et
narcotiques, d'oll sa présence dans la composition du fameux
laudanum, qu'on utilisait avec beaucoup de précaution comme
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soporifique avant le développement des neuroleptiques
modernes mais que Balzac trouvait trop faible et remplagait par
de l'opium.

~Connu pour ses effets sur les douleurs nerveuses, les
crampes et les régles doulourcuses, il était aussi répulé pour
accélérer les accouchements.

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

~ Pour en ajouter dans une préparation plus consistante,
rincez d'abord les filaments & I'eau tiédde. On peut aussi se le
procurer en poudre.

Attention : utilisé en grande quantité, le safran est toxique et
narcotique.

Indicati
Problémes digestifs, régles douloureuses, douleurs d'origine
nerveuse.

Présentation
Filamems
Poudre

.f'-‘_ e,

Dans le jardin : patience
1l n'est pas impossible d'en faire pousser dans son jardin,
moyennant des soins attentifs et une bonne dose de patience. [I
faut en moyenne trois ans & une graine pour pousser. Le safran
| étant un genre de crocus, il suffit ensuite de diviser les cafeux.

Les Epices et ma santé
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Coutumes
11 est souvent considéré comme une épice trés coguine mais
aurait l'inconvénient d'endormir les combatiants. Dans
certaines régions du sud de la France, les femmes s'en
enduisaient le visage pour la nuit de leurs noces, et aujourd’hui,
les cuisiniers en distillent quelques pistils dans les mets les plus
fins.

.\_
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Safran, attention aux contrefagons

A l'achat, soyez trés attentif car le safran est souvent
falsifié. Sa valeur marchande lui vaut encore de nombreuses
imitations ! contrefagons, mais aujourd'hui, le tricheur n'est
plus brillé en place publique ! Voici cing conseils pour déjouer |
les vendeurs malhonnétes,

I- Sachez d'abord que cette épice est la plus chére du
monde : alertez-vous tout de suite si elle est bon marché !
Veérifiez par exemple que 'emballage n'est pas jauni ; si c'est le '
cas, le safran a é1é teinté par humidification,

2- Ensuite, achetez toujours votre safran entier, en
stigmate. Les stigmates doivent étre trifides, c'est-a-dire
partagés en trois divisions par de grandes fentes. Ne prenez pas
ceux qui sont déchirés, La couleur des trois filaments varie du
rouge vif au rouge grenat alors que la base qui les relie est
orangée,

3- Son odeur est forte, sucrée et presque pas amére. Une
amertume trop prononcée signifie que le safran date déja de
plusieurs années.

4- Assurez-vous que la date de sa récolte soit de la derniere
saison.

5- Triturez les stigmates : le safran doit laisser des traces

~ d'un jaune orangé sur vos doigts. /
S - =

—
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QF: detwrielle (proche du thym)

Composition
Elle contient une bonne quantité de calcium et de potassium,
de la vitamine A, un peu de magnésium.

Propriétés

~ Elle facilite la digestion des légumineuses comme les pois
chiches, féves et autres haricots.

~En tisane, elle est antispasmodique, expectorante et
stimulante.

—Elle a la réputation d'étre aphrodisiaque : son nom latin
satureia peut se traduire par "herbe A satyre™ et lui aurait été
donn¢ car la consommation de cette herbe permettait aux plus
vaillants de soutenir leurs exploits amoureux. Aujourd'hui
encore, 'essence de la sarriette est utilisée en aromathérapie pour
combattre les insuffisances sexuelles,

A haute dose, elle est stupéfiante. Attention a son utilisation
pure en friction ou en compresse, et évitez le contact avec les
mugqueuses a cause de la causticité des phénols.

Indications
Problémes de digestion, toux, fatigue, insuffisance sexuelle.

Présentation

Feuilles fraiches ou séchées

Poudre

HE : c'est un stimulant du systéme digestif et dans les cas de
fatigue intellectuelle. Elle agit contre les infections urinaires et
gynécologiques, ainsi que dans les cas d'infections cutanées
(abcés, furoncles, impétigo... ).
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' le ginseng par de la sarrietie pour aider les couples  retrouver
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La sarriette interdite de couvent |
Si I'on en croit certains, la sarriette ne manquerait pas de
propriétés aphrodisiaques, son nom viendrait de "satyre", Clest
peut-étre pour cela que, bien plus tard, elle était interdite de
séjour dans les jardins de curé et potagers de couvent !

S 7

Sarmiette, I'herbe de la félicité conjugale
Durant des siécles, la sarriette a éé considérée comme
I'herbe de 'amour. Maurice Messegué suggérait de remplacer

la félicité conjugale. 1l suffirait d'en saupoudrer généreusement
tous les plats. Plus prosaiquement, le poéte provencal Frédéric
Mistral, évoquant la sarmiette, s'attache 4 ses vertus aromatiques
' et la conseille mélangée avec du persil, de la menthe et de lail.

% Ja'r{ -

Composition
La sauge contient entre autres du terpéne, du camphre et de
la salvéne. Sa feuille renferme des flavonoides.

Propriétés

~Un peu partout dans le monde, on la prétend
aphrodisiaque. En tout cas, elle permet de stabiliser les humeurs
variantes.

~ Employée avec mesure, elle est tonique, cholérétique,
diurétique, antiseptique, antisudorale, cholagogue, astringente,
cicatrisante, hypoglycémiante, elle agit sur le diabéte,
I'emphyséme.
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- En gargarisme, elle lutte contre les maux de gorge, les
laryngites et les infections buccales en général.

- Digestive, elle est excellente (en infusion) contre les
douleurs intestinales, les ballonnements, les colites et les maux
de ventre.

~On la recommande au moment de la ménopause ; les
strogénes végétaux qu'elle contient permettent de réduire les
bouffées de chaleur et de réguler la transpiration.

— En hiver, durant les épidémies de grippe ou si des microbes
trainent partout dans la maison, il est possible de purifier
I'atmosphére en jetant une poignée de sauge dans une casserole
d'ean bouillante, puis en laissant chauffer trés doucement... Ce
pouvoir purificateur peut aussi &tre utilisé avec de l'eau
contaminée par certaines bactéries. Il faut alors la faire bouillir
avec un peu de sauge avant de la boire pour éviter coliques et
diarrhées.

~En infusion, elle est calmanic ct limite les réactions
allergiques d'origine nerveuse comme l'eczéma et le psoriasis.

Attention : & haute dose la sauge est toxique car ¢lle contient
une essence proche de celle de I'absinthe.

Indications
Déprime, stress, problémes digestifs, maux de gorge,

laryngites, infections buccales, ménopause, diabéte, emphyséme,
crises de foie, problémes hépatiques, eczéma,

Présentation
Feuilles fraiches
Feuilles séchées entiéres émiettées ou en poudre
HE
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Sauge, herbe de I'immortalité. ..
En latin comme en arabe, elle se nomme plante salvatrice. |

Sur le fronton de la célébre école de médecine de Salerne (XI°-
XII€ siécles), on pouvait lire : « Comment peut-il mourir celui
qui a de la sauge dans son jardin 7 »

o e

/

... Ou de la longévité

La sauge a toujours été associée avec l'immortalité et la
longévité, Certains groupes d'Amérindiens la mélangeaient
avec de la graisse pour guérir les problémes de peau. On a aussi
utilisé la plante pour traiter les verrues.

Au XVII€ siécle, on roulait les feuilles de sauge comme des
cigareties que les asthmatiques se mettaient & fumer dés l'ap-
parition des premiers pollens au printemps.

La feuille de sauge aurait aussi le pouvoir salvateur de
réunir les couples désunis ou de guérir les maux de I'ame pro-

par un amour sans retour. Il suffit de percer trois fois

une feuille de sauge et de faire passer dans ces trous un de vos

| cheveux avec un cheveu de votre bien-aimé. La feuille sera
 ensuite brillée au seuil de la maison pour s'assurer d'un amour
H étemel. |
. 4

-
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gé ST INE

Compasition

Cette petite graine est une source de lécithine, elle est riche
en acides gras, en acides aminés essentiels et en minéraux, plus
particuliérement en calcium, ainsi qu'en vitamines BI, PP.

Propriétes

- Le sésame est trés tonique et stimule l'esprit.

~ 11 a aussi des propri¢tés digestives,

- En usage externe, son huile calme les démangeaisons, elle
soulage aussi les personnes ayant de l'arthrite ou une sciatique.

~ 1l facilite la circulation sanguine. Encore mal connue, sa
graine pourrait jouer un role dans la coagulation du sang.

Indications
Fatigue générale, problémes digestifs, mauvaise circulation
sanguine, pigiires, démangeaisons, arthrite, sciatique.

Presentation
Giraines
Poudre

,f/ )
Symbole d’immortalité
Les graines de sésame doivent inspirer les poétes
puisqu'elles ont été baptisées du joli nom de "simsim" en
Orient et de "ajonjoli" en Inde, ou il est un symbole
d'immortalité. Les nomades arabes en emportaient avec eux
comme aliment reconstituant et comme médicament.
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Une graine pour tous

D'aprés la médecine ayurvédique, le sésame est la plus

étonnante des petites graines : elle fait grossir les maigres et

maigrir les gros !
9 y
Huile de massage aux graines de s¢same
Faites chauffer au bain-marie pendant deux heures environ,

30 grammes de graines de sésame dans 1/4 de litre d'huile
d'olive, Laissez refroidir et filtrez. Mettez dans une bouteille
que vous conserverez 4 l'abri de la lumiére.

@ leamiaerin

Compasition :

Plante riche en glucides et en acides citrique, tartnque,
malique, en calcium et en phosphore. Le tamarin est aussi une
excellente source de potassium, de magnésium, de thiamine et de
fer.

Propriétés

~ Le tamarin est antiseptique.

- La pulpe de son fruit active la sécrétion biliaire.

- Elle est, 4 l'instar de la rhubarbe, utilisée comme un laxatif
doux.

Indications .
Problémes de digestion, problémes hépatiques, constipation.
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FPrésentation

Gousses

Graines

Pite (4 délayer dans un peu d'eau) ou pressée en bloc

compact,
7 =
Tamarin, un dréle de haricot !

Son nom viendrait de l'arabe "tamare hindi” ou datte de
IInde. La pulpe de ces gros haricots a un goit étonnant,
acidulé, qui rappelle un peu I'abricot sec et la rhubarbe. Marco
Polo qui avait noté I'existence de ces grosses féves en a retenu
une utilisation originale : les pirates et autres voleurs des mers
et des terres appréciaient particuliérement les propriétés
laxatives du tamarin ; ils en gavaient les braves commergants et
joailliers détroussés qu'ils soupgonnaient d'avoir, en dermier
recours, avalé leurs pierreries !

! as

e thym

Compogition
Le thym a deux composantes principales : le thymol et le
carcacrol,

|

Propriétés

~ La médecine traditionnelle arabe en avait fait le champion
de la lutte contre les refroidissements, rhumatismes, migraines,
gingivites.

~ Aujourd’hui, on lw reconnait encore de rombreuses
propriétés curatives lides & ses deux composants essentiels : le
thymol et le carvacrol.
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~ 11 est diurétique, antitussif, antispasmodique, antihelmin-
thique (vers parasites), digestif, efficace contre les rhumatismes
et les névralgies.

— Une infusion & chaque repas aide 4 la digestion, remet
d'aplomb un estomac dérangé et stoppe les nausées.

~ I est recommandé contre les crises d'angoisse el soulage
les asthmatiques.

— Energétique, on peut en composer des tisanes pour lutter
contre 'anémie et la fatigue.

~ Le thym est recommandé en compresse pour désinfecter
les plaies ; petites blessures, écorchures, enflures ou ecchymoses,
et pour soigner les brilures.

~En inhalation, pour dégager les voies respiratoires, il
apaise la toux et les maux de gorge.

~ 11 est relaxant, et en massage, ["huile de thym soulage les
muscles douloureux et les douleurs rhumatismales.

- Les recherches récentes laissent & penser que le thym aurait
de fortes propriétés antioxydantes. En permettant aux acides gras
des membranes des cellules de résister 4 l'oxydation, il
protégerait I'organisme contre le soleil et la pollution.

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

Indications

Fatigue, refroidissements, rhumatismes, migraines,
névralgies, toux, problémes digestifs, asthme, stress, yeux irites,
petites blessures ou brilures,

Présentation
Feuilles entiéres ou moulues
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HE : elle contient du thymol et du carvacrol, d'excellents
antiseptiques et vermifuges.

I/' =TT ™,
Thym quotidien, bonne santé assurée '

Le thym serait une larme de la Belle Hélhw.dchu:|
recuetllie par les dieux pour en faire une plante destinée a
secourir les valeureux guerriers ! I’Im:mllmdhu:mphr|
son matelas comme son oreiller pour dormir du sommeil du
Juste. Symbole de courage, les belles brodaient des abeilles
volant autour d'un brin de thym sur I'écharpe de leur preux
\ihwnllﬂ'qmpm‘lmtpmﬂuf_‘mlsadu

J

o vanille

Compaosition
Le vanillier est en réalité une orchidée qui produit une fleur
et des gousses 4 l'odeur enivrante.

Propriétés

~ Elle stimule 'appétit et la digestion,

— La vanille est aussi recommandée dans les cas de bronchite
accompagnée de toux persistante,

Indications
Manque d'appétit, anprexie, digestion difficile, bronchite,
toux.

Présentation
Gousse
Poudre
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- mois de transformation pour qu'elle exhale ce parfum si fin et
 caractéristique. Les gousses sont d'abord plongées dans de I'eau

synthétique.
L
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La vanille nous méne par le bout du nez
Verte, la vanille n'a aucune odeur. 11 faudra environ neuf

chaude, puis déposées dans des caisses gamies de laine durant
une journée environ. Leur couleur tourne alors légérement au
hnm. Elles sont ensuite altenativement exposées au soleil et
pméﬁaufmwwamd'mkmuvﬂumfmmm|
' caisses. Durant ces opérations, les enzymes attaquent les |
- substances présentes dans la vanille fraiche, les ll'lﬂsfmn:nl
envamllmt:ld&vcloppmlleurspurﬁum

g ; T

Au moment de I'achat

Jouez les fins connaisseurs quand vous achetez de la
vanille ! Choisissez-la bien : elle doit étre souple, charnue,
légérement huileuse. Plus elle est longue, meilleure elle sera.
Ces quatre qualités sont valables partout sur la planéte, chez
I'épicier du coin, comme dans un souk ou & Bora-Bora
Attention aussi & ces petits cristaux qui ressemblent au givre |
répandus sur les gousses : §'ils se trouvent répartis un peu
n'importe comment, sur la gousse, dans un aimable désordre, il
s'agit de vanille naturelle, dans le cas contraire, vous pouvez
étre sr que la gousse a été enduite de cristaux de vanilline

11'
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Quelle épice pour quel probléeme ?

Qu'elles soient utilisées scules ou combinées, les épices
apportent de nombreuses réponses aux petits tracas de tous les
jours. L'amis soulage flatulences et coliques, le clou de girofle
désinfecte et anesthésie, les piments dénouent les tensions
musculaires. Bref, la liste est longue.

Pour commencer, identifiez votre probléme. La consultation
des fiches de santé vous indigue comment utiliser ['épice, par
Voie inlerne ou externe, en tisane, bain, décoction, ou encore sous
forme de massage.

Quels que soient vos symptomes, l'endroit dont vous
souffrez, en cas d'affection sérieuse ou durable, n'hésitez pas a
consulter votre médecin. L'usage des épices est un complément i
son traitement, une aide pour vous soulager, mais ne doit en
aucun cas remplacer la médecine traditionnelle.

Inutile de dépasser les doses prescrites dans les recettes
proposées : les résultats ne seront pas plus efficaces. Les remédes
proposés ne sadressent pas aux enfants ; pour aider les plus
jeunes, adressez-vous i un phytothérapeute. De méme, certaines
épices ou herbes sont contre-indiquées dans des situations bien
précises (ulcére, grossesse...). Lisez bien les précautions
d'emploi et n'hésitez pas & demander l'avis d'un spécialiste. Si
vous suivez un traitement médical, assurez-vous auprés de votre
prescripteur qu'il n'y a pas d'interactions entre vos médicaments
et l'usage de certaines plantes. En régle générale, les épices sont
i €viter en cas de colopathie (maladies du colon),
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Petit lexique des préparations

Infusion

C'est certainement |e reméde le plus facile & préparer. Versez
de I'eau bouillante sur la partic de la plante a utiliser et laissez
infuser quelques minutes. Les infusions se pratiquent
couramment avec les plantes dites "fragiles” qui n'opposent pas
de résistance a la chaleur. Les infusions se conservent 48 heures
au frais si la bouteille est hermétiquement fermée.

Décoction

Mettez la plante dans une casserole (autre qu'en aluminium)
remplie I'eau et faites bouillir. Pour certaines épices, il faut
parfois auparavant écraser la racine ou les branches. L'opération
peut durer quelques minutes comme quelques heures en fonction
de l'action recherchée et de la plante de départ. Les décoctions
conviennent aux plantes qui sont plus résistantes  la chaleur ou
plus ligneuses. Dans leur cas, une infusion aurait été sans
résultat, On filtre ensuite le liquide avec une passoire avant de le
boire. Vous pouvez conserver votre décoction jusqu'a 48 heures
au réfrigérateur, pourva que la bouteille ou la carafe soit
bouchée. Vous pouvez également adoucir le mélange avee un peu
de miel.

La macération

Laissez I'épice ou I'herbe baigner quelques heures ou jours
dans une eau froide (choisissez de préférence une cau minérale).
Filtrez avec une passoire avant de consommer. Les doses sont
généralement de 25 g de plante pour 500 ml d'eau. Vous pouvez
également vous servir de vin pour la macération, mais ce type de
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préparation ne convient pas aux femmes enceintes, anx enfants,
aux anciens alcooliques. Pour se débarrasser de la teneur en
alcool, on peut toujours faire frémir le vin quelques minutes dans
une casserole. Mais mieux vaut donc s'en tenir d I'eau !

La compresse

Utilisez pour cela une infusion, ou décoction, froide ou
chaude, ou encore une teinture-mére. Trempez dans votre
préparation un linge, ou une véritable compresse de gaze et
essorez-le. Appliquez ensuite sur I'endroit douloureux. Lorsque
la compresse est séche, renouvelez l'opération.

Le cataplasme

Il existe deux fagons de préparer un cataplasme. Soit vous
écrasez les plantes fraiches et aprés les avoir déposées dans une
gaze, vous les appliquez localement. Soit vous mettez la plante
dans une casserole d’eau que vous faites bouillir et vous essorez
ensuite. La pite obtenue aprés ébullition et essorage est placée
directement dans la gaze.

Le nébulisat

C'est l'extrait liquide de la plante (un peu comme une tisane),
que 'on a ensuite débarrassé de son cau. Les nébulisits se
trouvent en gélule et restituent toutes les qualités thérapeutiques
de la plante. 11 ne faut pas confondre avec les poudres de plantes
qui, elles, résultent du séchage et du broyage simple de la plante.
Dans ce deuxiéme cas, les principes actifs n'ont pas ét¢ extraits
de la plante et leurs gélules sont en général moins efficaces qu'en
nébulisit.

La teinture-meére
On l'obtient en faisant macérer les plantes fraiches dans un
mélange d'alcool et d'eau. N'utilisez évidemment jamais d'alcool
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d 907 ou d'alcool & briler, extrémement toxiques ! Encore une
fois, cette préparation alcoolisée ne convient pas a tous. Le
dosage courant est de 25 % d'alcool (par exemple du vin) pour
75 % d'eau : dans un bocal, mettez vos épices (en graines ou en
écorces) que vous recouvrez du mélange. Fermez le bocal et
laissez reposer deux semaines au frais et 4 I'abri de la lumiére en
remuant de temps en temps (tous les 3 jours). Filtrez ensuite avec
un filtre & café qui retiendra les résidus. Votre teinture est préte.
Les teintures-meres se conservent particuliérement bien
puisqu'on peut les garder 2 ans pourvu qu'elles soient placées
dans un récipient de verre brun (ou bleu) hermétiquement clos.

En pratigue

Vous pouvez préparer 4 l'avance des petits sachets d'épices
pour infusion qui vous serviront si vous partez en week-end ou
en vacances, ou encore pour boire votre tisane au bureau,
Préparez votre sachet avec un carré de gaze ou de mousseline que
vous nouez ensuite avec un morceau de ficelle a rou.

Pour des questions de qualité, n'en préparez pas trop &
l'avance, surtout si les épices sont déja ripées.

S ————— .

En gélules
St vous choisissez d'avaler vos épices en poudre, et donc en
gelules, choisissez-les de préférence avec I'appellation "poudre
totale cryobroyée". Ce moyen de transformation permet en
effet de restituer intactes les propriétés bénefiques de la plante,

racine, rhizome ou graine. C'est donc un gage de qualité.
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Fol

- ve. La citronnelle contre les moustiques ou autres piqueurs.

N

. ; N
Huiles essentielles

Les huiles essentielles nécessitent moult précautions dans
leur usage. Pour un usage interne, prenez l'svis d'un
professionnel de I'aromathérapie. En usage externe, certaines
sont "dermo-caustiques” et peuvent occasionner de graves
brillures. C'est le cas de la cannelle, du cumin, du clou de
girofle, du poivre et de l'origan. Avant d'utiliser une HE,
vérifiez que vous n'y présentez pas d'allergic. Pour cela,
mélangez-la avec de I'huile douce, et déposez-en ure goutte &
I'intérieur du poignet. Sans réaction marquée sur la peau le
lendemain, vous pouvez vous en servir. Dans le cas contraire, |
abstenez-vous. |

Comment employer une HE en usage externe

Dans le bain: une vingtaine de gouttes ajoulées & vos
produits de bain habituels. L'origan, par exemple, calme
douleurs d'origines rhumatismales et courbatures, la lavande
détend, la menthe poivrée, le romarin, la sarmette stmulent, la
sauge, le thym calment les rhumatismes. ..

En friction capillaire : de la méme facon, il est possible de
mélanger quelques gouttes @ votre shampoing habituel.
Choisissez plutdt du romarin pour des cheveux secs, de la
lavande pour des cheveux gras ou sujets i pellicules et de la
sauge ou du thym pour les cheveux normaux.

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

En inhalations : quelques gouttes dans une eau trés chaude.
Contre les rhumes, bronchites, et autres miasmes de I'hiver :
lavande, origan, sauge, thym,

En frictions : mélange & base de 50 % d'HE et dhuile d'oli-

S .
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Ensuite, direction la cuisine, Constituez-vous un stock
d'épices adapté 4 votre consommation et & vos maux. Ni trop ni
trop peu car, avec le temps, ces derniéres s'évenient et perdent
une partie de leurs qualités. Pour apprendre 4 les choisir et les
conserver dans de bonnes conditions, reportez-vous au chapitre
« Passons a table »

Maintenant donc que vous savez ol vous avez mal et que
vous avez tout ce qu'il faut dans vos placards, ¢’'est le moment
de passer a "action. Voici des remédes simples et efficaces que
I'on peut mettre en place chez soi, & travers 'alimentation ou de
simples préparations 4 déguster avec modération.

Accouchement (préparational'...)
Clou de girofle et cannelle
Pour préparer I'accouchement et provoquer les contractions,
la tisane 4 la cannelle et au clou de girofle est toute indiquée.
Prenez 5 g de cannelle pour 3 clous de girofle par tasse. Versez
l'eau frémissante, filtrez et buvez 3 4 4 fois dans la journce qui

précéde la naissance.

Acné
Geniévre

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

Romarin

Cicatrisant et résolutif, le romarin calme les inflammations.
Vous pouvez mettre directement sur la peau des compresses
mouillées d'une décoction (une poignée de sommités fleuries par
litre d'eau, bouillies 10 minutes).
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Antiseptique
Cannelle

Prenez une tasse d'infusion & I'écorce de cannel'e aprés les
repas : 10 g environ par litre d'eau ou 2 ou 3 gouttes d'essence
mélangée & une cuillére de miel diluée dans une tasse d'eau
chaude.

Clou de girofle
Le clou de girofle est antiseptique et cicatrisant, Faites une
infusion que vous utiliserez ensuite pour imbiber une compresse.

Aérophagie
Aneth

Préparez une infusion d'aneth : faites bouillir une ou deux
tiges complétes d'aneth dans 25 cl d'eau. Laissez infuser quelques
minutes, dtez les tiges, filtrez et buvez chaud.

Carvi

Une infusion de carvi aprés chaque repas est efficace contre
I'aérophagie et les spasmes gastriques : utilisez une cuillére &
café de graines par tasse.

Clou de girofle

Il active les glandes digestives et stimule I'estomac. Vous
pouvez le prendre en infusion aprés les repas ou metire 3 gouttes
d'essence sur un sucre ou mélangé & une cuillerée de miel dans
une tasse d'eau chaude.

Estragon
Une infusion de feuilles d'estragon (fraiches ou séches)
apaise |'aérophagie et les nausées.
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Fenouil

Les nourrissons qui ont des problémes de digestion et du mal
i s'endormir peuvent parfaitement prendre une infusion de
fenouil, ses effets stomachiques et légérement sédatifs
améliorent les choses.

Noix de muscade

En friction, mélangez 2 gouttes des huiles essentielles de
carvi, muscade et coriandre a 25 ml d'huile d'amande douce et
massez le creux de l'estomac dans le sens des aiguilles d'une
montre,

Allergie

Pour calmer le systéme immunitaire en cas dallergie,
consommez des tisanes de noix de muscade, cardamome, fenouil,
cumin, gingembre, entre 3 et 4 fois par jour.

Anémie
Coriandre
Stimulante et excitante, la coriandre en infusion redonnera
du tonus (1 & 2 cuilléres @ café par tasse, laissez infuser une
dizaine de minutes).

Fenugrec

A prendre en gélules selon prescription du phytothérapeute
(en général 2 le matin, 2 le soir au moment des repas) ou en
décoction : faites bouillir environ 40 grammes pour | litre d'eau,
filtrez et avalez « d’un coup » : le goiit n'est pas trés agréable !

Gingembre
Une infusion de thé au gingembre frais chague matin (une
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cuillerée a café dans I'eau frémissante), sucré d'un peu de miel,
est trés reconstituante,

Sauge

Un excellent tonique: la sauge est la plante des
convalescents et des fatigués. Trés aromatique, buvez-la en guise
de thé (6 feuilles infusées par tasse).

Thym
Le thym est un stimulant intellectuel et physique ; une bonne
infusion aprés le repas empéche de somnoler sur son travail !

Vanille
Faites bouillir un peu d'cau ou de lait avec une gousse de
vanille. Délicieux et vraiment efficace.

Angine
Gingembre

[l suffit de prendre | & 3 gouttes d'huile essentielle de
gingembre 2 & 3 fois par jour dans du lait chaud, du miel, ou sur
un sucre. Vous pouvez aussi faire des gargarismes avec une
demi-cuillére 4 café de teinture de gingembre mélangée a un
verre d'eau tiéde préalablement bouillie,

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

Anxiété
Basilic
Contre une anxiété bien définie comme avant un entretien ou
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un examen, voici un reméde pour se détendre et trouver le
sommeil. Portez a ébullition 25 g de feuilles fraiches de basilic
dans un demi-litre d'eau. Couvrez, laissez frémir 10 minutes.
Filtrez et laissez refroidir. Buvez ce mélange en 4 tasses réparties
au cours de la journée,

Citronnelle

En tisane, la citronnelle calme et apaise. L'infusion de son
bulbe, coupé en tranches, est plus aromatique que la tisane faite
a base de feuilles. A vous de choisir.

Noix de muscade
La muscade est un stimulant, n’hésitez pas a en prendre une
infusion en cas d'angoisse passagére.

Origan

Ses propriétés stimulantes combattent les angoisses, en
infusion 2 4 3 fois par jour, une poignée de sommités fleuries
dans un litre d'eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes, Filtrez
et buvez.

Aphtes
Basilic
Contre les aphtes, michez des feuilles crues de basilic ou
préparez, toujours avec des feuilles fraiches, une décoction de
100 g/1 & utiliser en gargarismes.

Menthe

En gargarisme ; faites une infusion avec une poignée de
feuilles de menthe fraiche, laissez refroidir.
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Arthrite
Coriandre
En usage externe, c'est un antalgique. Son huile soulage les
douleurs rhumatismales et articulaires.

Geniévre

Vous pouvez prendre un bain de geniévre, Le résultat est
parfois spectaculaire et soulage des rhumatismes et de l'arthrite
(faites bouillir deux kilos de jeunes branches et une bonne
poignée de baies, filtrez et ajoutez  I'eau du bain).

Sésame

Utilisez une huile de massage : faire chauffer au bain-mane
pendant deux heures environ 30 grammes de graines de sésame
dans un quart de litre d'huile d'olive. Laisser refroidir et filtrer.
Conserver dans une bouteille a I'abri de la lumiére.

Asthme
Anis
Les graines d'anis sont antispasmodiques. Prenez-les en
infusion : 4 raison de cinq grammes dans un demi-litre d'eau
bouillante, vous obtiendrez une tisane délicieuse, qu'il n'est
méme pas besoin de sucrer.

Lavande

Faites infuser une petite poignée de sommités fleuries dans
de l'eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes, filtrez. Utile
contre I'asthme grice 4 son pouvoir calmant et antispasmodique.

Origan
En infusion, versez une cuillére & café d'origan dans une
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tasse d'eau bouillante. Laissez les fleurs et leur tige infuser
10 minutes, 3 tasses par jour.

Thym
En infusion, il calme la toux et permet de retrouver une

Appétit (manque d'...)
Aneth
Une cuillére de graines avant le repas relance l'appétit des
moins gourmands,

Badiane

Naturellement, elle est apéritive... Prenez plutdt une tisane
avant le repas (faites infuser dix minutes quelques étoiles dans
I'eau bouillante).

Cardamome

Les graines de cardamome ouvrent l'appétit, vous pouvez
donc soit en prendre une infusion avant le repas, soit en croquer
quelques graines, soit encore placer les petites graines dans un
moulin & poivre et en saupoudrer les plats,

Carvi

Il stimule I'appétit comme la digestion, en tisane : une
cuillére & café de graines pour une tasse d'eau bouillante. Laissez
infuser 10 minutes, filtrez.

Cumin

C'est un stimulant pour I'appétit mais qui fait également de
l'effet en cas de fatigue ou d'épuisement : n'hésitez pas 4 en
mettre dans de nombreux plats, surtout les plus difficiles a

127




Les Epices de la samté

digérer (haricots, choucroute, plats exotiques...). Il aime
beaucoup le fromage. Vous pouvez aussi en boire une infusion
réguli¢rement : mettez une cuillére 4 café dans une tasse d'eau
bouillante, laissez infuser 10 minutes et filtrez.

Estragon
Une infusion apéritive : une cuillére & soupe de feuilles
seches, dans I'eau bouillante, laissez infuser 10 minutes,

Fenugrec

Pour préparer une infusion de fenugrec, utilisez 40 g de
graines pour | litre d'eau bouillante ; prenez-en une tasse avant
chaque repas, méme si sa saveur n'est pas trés attirante ! Pour ne
pas en étre dégolité, le fenugrec existe aussi en gélules selon
prescription du phytothérapeute (en général 2 le matin, 2 le soir
au moment des repas).

Coriandre

Elle ouvre l'appétt et dailleurs, de nombreux apéritifs
(izzara, ambroisie, ratafia, biéres...) en contiennent. Vous pouvez
aussi la prendre en infusion : | cuillére a cafe de grames dans une
tasse d'eau bouillante, laissez infuser dix minutes, fltrez. Votre
infusion apéritive est préte.

Origan

Pour préparer une infusion, prenez 20 g de sommités fleuries
séchées pour | litre d'eau bouillante. Ne laissez pas infuser plus
de 2 minutes, passez et buvez 2 tasses par jour.

Thym

Pensez & ajouter & votre cuisine quotidienne de l'ail, de
I'estragon, du persil, du piment des jardins, et du thym. Autant
d'herbes qui relancent I'appeétit.
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Moutarde

Elle stimule tout... méme l'appétit. Consommez-la en
infusion avant le repas.

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

Ballonnements
Anis
L'anis est recommandé contre tous les maux qui trouvent
leur origine dans le stress : digestion difficile, ballonnements,
Une cuillére & café dans un demi-litre d'eau, portez  ébullition,
laissez bouillir deux minutes, infusez 10 minutes environ et
filirez.

Badiane

Conire les ballonnements, laissez infuser 3 étoiles de badiane
pour une tasse d'eau bouillante pendant 10 minutes, en fonction
de vos goits. Filtrez et buvez bien chaud. Renouvelez cet
“instant tisane” aprés le déjeuner et le diner.

Basilic

Contre les crampes d'estomac ou les ballonnements,
2 gouttes d'HE de basilic dans une cuillére & café de miel
soulagent les digestions.

Cariandre
C'est un excellent reméde contre les flatulences et les

ballonnements puisqu'elle soulage les douleurs et crampes
intestinales (une 4 deux cuilléres 4 café de graines dans une
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grande tassc d'cau bouillante. Laissez infuser 10 minutes puis
filtrez). Prenez une tasse aprés chaque repas.

Fenowil

Contre les ballonnements, faites bouillir pendant 2 minutes
25 g de racine de fenouil pour | litre d'ean. Laissez infuser
10 minutes, et consommez trois fois par jour.

Gingembre

Une infusion de thé au gingembre frais a chaque repas (une
cuillerée a café dans I'eau frémissante), sucré d'un peu de miel,
ou quelques gouttes d'essence sur un sucre activent la digestion.

Origan

Il ouvre I'appétit et permet aussi de bien digérer : prenez une
infusion avant et-ou apres le repas... pendant est aussi autorise :
une cuillére @ café dans une tasse d'cau bouillante. Laissez
infuser 10 minutes.

Sauge

Digestive, elle est excellente pour aider 4 assimiler les
aliments lourds qui peuvent causer douleurs intestinales,
ballonnements, et colites. Prenez-la sous forme de the i raison de
5 ou 6 feuilles infusées par tasse,

Bouche et gorge irritées
Basilic
En infusion, ses feuilles ont un effet apaisant : mettez
5 feuilles dans une tasse que vous emplissez d'eau bouillante.
Laissez infuser 10 minutes, filtrez et buvez.
En gargarisme, le basilic est également idéal pour lutter
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contre les infections buccales : préparez une décoction et lorsque
celle-ci est tidde, commencez les gargarismes.

Cannelle

Antibactérienne, la cannelle soulage les inflammations de la
bouche. Pour obtenir une infusion, prenez un baton de cannelle
(ou 5 g) pour un bol d'eau bowllante, et laissez infuser 5§ minutes.
Filtrez, c'est prét ! Vous pouvez adoucir le mélange avec une
touche de miel.

Clou de girofle
Sous forme d'huile ou d'infusion, le clou de girofle calme les
mflammations de la bouche et du pharynx.

Origan

[l posséde des propriétés antiseptiques des voies
respiratoires, vous pouvez en prendre plusicurs infusions
quotidiennes (1 cuillére 4 café de graines dans de I'eau bowillante,
laissez infuser 10 minutes, filtrez).

Sauge

En gargarisme, elle lutte contre les maux de gorge, les
laryngites et les infections buccales en général. Utilisez sa
décoction pour pratiquer les gargarismes.

Bronchite
Anis vert (expectorant) ou badiane
Cing grammes de graines d'anis vert (ou 3 4 4 étoiles) dans
un demi-litre d'eau bouillante procurent une tisane délicieuse et
capable de vaincre la toux. S'il en reste un fond, utilisez-la pour
dissiper une migraine ou ouvrir l'appétit. Son goiit permet de se
dispenser d'y ajouter du sucre.
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Basilic

L'huile essentielle de basilic est souvent utilisée pour traiter
des problémes respiratoires comme les bronchites, les rhumes et
les grippes. Elle favonse l'expectoration du mucus et réduit la
fievre. Prenez | & 2 gouttes avant les principaux repas.

Cannelle

Elle est tout & fait adaptée en cas de coup de froid et permet
de plus I'élimination des mucosités encombrantes. En infusion
d'écorce, utilisez | biiton de cannelle (ou 5 g) pour un bol d'eau
bouillante, et faites infuser 5 minutes. Filtrez et dégustez !

Fenouil

Expectorant, il est efficace contre les bronchites et soulage
les problémes d'ordre respiratoire. Faites-vous une infusion et
buvez-en deux  trois tasses par jour (1 cuillére & café de graines
par tasse).

Girofle

En infusion, il apaise les respirations difficles. Mettez
3 clous de girofle par tasse et versez |'cau frémissante. Laissez
infuser 10 minutes.

Lavande

En inhalation, son HE est efficace. Préparez votre inhalation
et versez-y 2 gouttes de lavande. On peut l'utiliser aussi dans tous
les cas de rhumes, grippe et infections de la gorge.

Origan

Préparez une infusion avec une cuillére & café d'origan.
Versez sur la plante l'eau frémissante et laissez infuser
10 minutes. Buvez trois tasses par jour de ce mélange.
Désinfectant, I'origan dégage les voies respiratoires.
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Moutarde

Pour décongestionner les bronches, utilisez des cataplasmes
4 la farine de moutarde. Mélangez 25 g de farine de moutarde et
25 g de son, ajoutez un peu d'eau jusqu'a I'obtention d'une péte.
Appliquez d'abord un onguent puis le cataplasme sur la poitrine,

Attention de ne pas employer de l'eau trop chaude. Eviter
également des applications prolongées qui pourraient provoquer
une ulcération.

Thym

Son infusion accomplit des merveilles pour apmiser la toux.
Buvez-en 4 tasses par jour dés les premiers symptomes. Placez
aussi pendant vingt minutes une compresse bien chaude sur la
poitrine en vous cnroulant d'une ¢paisse servietie de bain.

Vanille

Mettez de I'eau & bouillir ¢t aromatisez-la d"une gousse de
vanille. Laissez infuser quelques minutes. Ceux qui le souhaitent
peuvent ajouter une cuillerée de miel.

Circulation sanguine (troubles de la...)
Basilic
Sous forme de tisane, le basilic favorise la circulation
sanguine, particuliérement pour les méres avant et aprés la
naissance. Une cuillére & café de graines ou de feuilles par tasse
d'eau bouillante, que vous prenez deux ou trois fois par jour.

Muscade, carvi et coriandre

Dans 10 ml d'huile végétale, versez 25 gouttes de cannelle,
muscade, carvi, coriandre. L'association de ces épices tonifie la
circulation et stimule aussi la digestion.
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Cannelle

Clest un bon stimulant des fonctions circulatoires, vous
pouvez l'utiliser en infusion d'écorce ou préparer une teinture de
cannelle (2 mg dans un peu d'eau chaude). Consommez une tasse
pleine 3 fois par jour.

Gingembre

Pour relancer la circulation du sang, la décoction de
gingembre et de cannelle fait des merveilles. Prerez 15 g de
racine fraiche de gingembre découpée en rondelles et 15 g
d'écorce de cannelle, Mettez I'eau et les épices dans une casserole
et laissez frémur 15 minutes a feu doux. Filtrez avant de
consommer, une tasse & café trois fois par jour.

La préparation se conserve jusqu'a 48 heures au réfrigérateur
dans un récipient hermétiquement clos. Réchauffez le reméde
avant de le boire.

Moutarde

Pour aider les pieds fatigués, il suffit d'ajouter une poignée
de graines de moutarde écrasées dans un fond d'eau chaude et d'y
laisser reposer ses pieds une quinzaine de minutes.

Piments

Quelques gouttes d'huile essentielle de piment, mélangées a
une huile végétale, comme ’huile d’amande douce, feront une
excellente base pour un massage qui relance la circulation
veineuse.

Romarin

Cest un excellent stimulant de la circulation. Pour préparer
une infusion, utilisez 2 bnns fleuris pour une tasse d'eau
bouillante. Laissez infuser 10 minutes, filtrez. Son goiit quelque
peu amer peut étre adouci avec une cuillerée de miel.
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Seésame
Il facilite la circulation sanguine. N'hésitez donc pas et
saupoudrez-en quelques graines sur tous les plats.

Cellulite - Surpoids
Céleri

Passez au mixeur quelques branches et feuilles de céleri pour
obtenir un ou deux verres de son jus. Bu quotidiennement, il
permet de détoxifier I'organisme.

Cerfeuil
En infusion, aprés un repas, le cerfeuil a un effet diurétique.
Ainsi, on le trouve fréquemment dans les régimes amaigrissants.

Fenouil

La racine du fenouil est particuliérement diurétique ot aide a
P'élimination grice aux sels minéraux et aux flavonoides qu'elle
contient. Une petite tisane chaque matin a la place du café aide a
retrouver la ligne. Faites bouillir pendant 2 minutes 25 g de
racines de fenouil pour | litre d'eau. Laissez infuser 10 minutes,
et consommez trois fois par jour.

Fenugrec

Il est efficace dans les cas d'amaigrissements dus 4 des
troubles métaboliques, en régulant les sécrétions pancréatiques
souvent perturbées chez ceux qui perdent involontairement du
poids. Pour préparer une décoction, faites bouillir environ
40 grammes pour | litre d'eau, filtrez. On vous prévient : le goiit
est assez spécial ! Vous pouvez aussi le prendre en gélules selon
prescription du phytothérapeute (en général 2 le matin, 2 le soir
au moment des repas).

135




Les Epices de la santé

Genigvre

L'HE de geniévre aide 4 mincir : utilisez-la en massage anti-
cellulite avec une huile diluée entre 3 et 5 % dans une huile
végétale (amande douce ou jojoba).

Persil
Trés diurétique, son HE permet d'éviter les problémes de
rétention d'eau.

Romarin

En infusion, il est un peu amer mais trés stimulant pour la
circulation. Mettez 2 brins fleuris dans une tasse d'cau bouillante.
Laissez infuser 10 minutes, filtrez.

Cholestérol léger - triglycérides
Basilic

Prenez réguliérement une tisane de basilic, vous pouvez
aussi mécher des feuilles fraiches.

Cibouletre (triglycérides)

Comme ses cousins l'ail et l'oignon, elle contient des
composés sulfurés qui permettent de réduire les taux de
cholestérol et de triglycérides sanguins tout en améliorant la
fluidité du sang, alors pourquoi ne pas en mettre dans tous les
plats ou presque ?

Fenouil

Il a une action équilibrante sur le taux de cholestérol,
n'hésitez pas & boire réguliérement une infusion de ses graines
(prévoyez une cuillére 4 café par tasse).
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Gingembre
I est parfait en infusion. Si vous n'avez pas le temps, ajoutez
simplement un morceau de gingembre frais dans du thé.

Colites
Fenouil
Faites infuser 30 g de graines de fenouil par litre d'eau.
Consommé en tisane aprés le repas, il permet de soulager les
lourdeurs ou les colites.

Sauge

Digestive, elle aide 4 assimiler les aliments lourds qui
peuvent entrainer des maux de ventre (ballonnements, colites).
Prenez-la en guise de thé 4 raison de 5 ou 6 feuilles infusées par
tasse.

Constipation

Anix

Contre la constipation, une décoction & l'anis, 4 la réglisse
(racine) et au pissenlit (racine) fait des merveilles, Mettez les
plantes dans une casserole avec de l'eau. Laissez bouillir et
baissez le feu pour les 10 minutes suivantes. Le mélange réduit
d'un tiers, Filtrez, couvrez et conservez au frais. Buvez un verre
de cette préparation trois fois par jour. Si la constipation persiste
au-dela de trois jours, n'hésitez pas 4 consulter votre spécialiste.

Paivre
En massage de l'abdomen, vous pouvez utiliser de I'huile
essentielle de poivre ; mélangez 3 gouttes d’huile essentielle a
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25¢l d’huile végétale (jojoba, amande douce, avocat...) et
massez pendant quelques minutes.

Tamarin
Clest un laxatif doux. Délayez un peu de sa pulpe dans une
tasse d'eau chaude et consommez 2 4 3 fois par jour.

Convalescence
Fenugrec

C'est un formidable reconstituant. Vous pouvez le prendre en
gélules selon prescription du phytothérapeute ou en décoction :
faites bouillir environ 40 grammes pour | litre d'cau et filtrez.
Attention car rares sont ceux qui apprécient la saveur de cette
décoction.

Gingembre

Excellent remontant, vous pouvez en consommer réguliére-
ment, et sous toutes ses formes : tisane, thé, gingemtre confit ou
ripé dans la cuisine, le gingembre stimule tout I’organisme.

Romarin
En tisane ou pour parfumer le bain, il a une action stimulante

et tonique.

Coupures non profondes - petites plaies
petites briilures
Clous de girofle
Essayez en compresse : faites bouillir quelques clous dans
I'cau. Laissez infuser |15 minutes puis refroidir. Appliquez ensuite
en compresse sur la peau.
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Geniévre

C'est en cataplasme que ses baies sont les plus efficaces pour
ce type de blessures (coupure avec un outil rouillé ou morsure).
Réduisez des baies fraiches en purée et recouvrez-en la plaie que
vous protégez par une gaze. Changez-la deux fois par jour durant
un a deux jours selon I'évolution, avant de laisser sécher la plaie
a l'air libre.

Poivre noir

Vous pouvez réaliser la recette suivante si les bords de la
coupure sont nets et la plaie propre (sans corps étranger et sans
rouille). Prenez quelques grains de poivre que vous réduisez en
une poudre trés fine et déposez-la sur la coupure pour l'obstruer.
L'application est indolore car cette épice ne pique que les
mugueuses !

Les cataplasmes de poivre donnent aussi de bons résultats
sur ce type de blessures légéres.

Thym

Faites une infusion de thym (4 feuilles pour une tasse d'eau
bouillante) que vous versez sur une compresse. Nettoyez la plaie
avec cette infusion.

Origan
En usage externe, sa décoction est un désinfectant des plaies,

Déprime
Citronnelle

En tisane, elle apaise et donne du tonus, Mais I'imfusion de
son bulbe, coupé en tranches, a un goit plus prononcé que la
tisane confectionnée a base de feuilles.

139




Les Epices de la santé

Muscade et coriandre
Utilisez les huiles essentielles de muscade o coriandre
diluées a 20/30 % maxi dans une huile végétale.

Basilic

Clest un tonique du systéme nerveux et il est tout indiqué
pour ceux qui souffrent de dépression.

Une bonne tisane de feuilles de basilic stimule 'espnt:
mettez 4 ou 5 feuilles par tasse d'eau bouillante et buvez ce
reméde 3 fois par jour. Vous pouvez aussi mettre 2 ou 3 gouties
d'essence sur un sucre.

Cannelle

C'est un bon tonique. Pour équilibrer vos humeurs irritées,
n'hésitez pas & tartiner une tranche de pain de beurre et
saupoudrez de cannelle. Ou encore, préparez une infusion que
vous dégustez lorsque vous vous sentez a fleur de peau.

Coriandre

Préparcz une infusion avec une cuillére a café d: graines de
coriandre pour unc tasse d'eau. Laissez bouillir et infuser
10 minutes. Une tasse aprés clmqm: repas soulage les fangues
nerveuses.

Noix de muscade

Hallucinogéne naturel, elle apaise les esprits agités, Grattez
un peu de noix dans une tasse d'eau bouillante ou dz lait chaud,
sucrez avec une cuillerée de miel et régalez-vous.

Romarin

I redonne du tonus : en infusion, il est un peu amer mais trés
stimulant pour la circulation. Utilisez 2 brins fleuns pour une
tasse d'eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes, filtrez.
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Sauge
(C'est un stimulant général qui redonne des forces a l'orgamis-
me. Faites-vous un thé avec 5 ou 6 feuilles infusées par tasse.

Diabete
Céleri

Ses propriétés hypoglycémiantes en font une aide pour les
personnes ayant du diabéte. Le plus simple est de le consommer
réguliérement comme légume ou de boire un peu de jus de célen
que VOUS Aurez passe au mixeur,

Fenugrec

Il aide & réguler le taux de sucre chez les diabétiques : en
décoction, faites bouillir environ 50 grammes pour un demi-litre
d'eau, filtrez. Le godt n'est pas franchement appétissant !

Geniévre
Fcrasez une dizaine de graines dans un verre d'eau, filtrez et
buvez.

Sauge
Confeetionnez un thé avec 5 ou 6 feuilles infusées par tasse
d'eau.

Diarrhées
Aneth

La médecine traditionnelle soulageait efficacement les diar-
rhées des bébés avec de 'eau d'aneth : faites macérer une cuillé-
re 4 café de graines d'aneth écrasées dans une tasse d'eau bien
chaude. Filtrez, sucrez de miel. Une ou deux petites cuilléres
pour bébé.
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Carvi
Contre les coligues des enfants, il est parfait en infusion.
Utilisez une demi-cuillére a café pour une tasse.

Coriandre

Pour faire votre infusion, versez |'eau bouillante sur une (a
deux) cuilléres & café de graines dans une grande tasse, Laissez
mfuser 10 minutes puis filtrez. Prenez une tasse aprés chaque

repas.

Gingembre

Pour calmer les nausées et les diarrhées chroniques, préparez
une décoction avec 20 g de racine de gingembre pour 600 ml
d'eau.

Digestions difficiles
Anis
A la fin du repas, préparez une tisane d'anis et la digestion se
fait plus légére, sans ballonnement ni aérophagie. Mettez deux
cuilléres & soupe de graines pour un litre d'eau.

Badiane

Versez 1'eau bouillante sur 3 ou 4 étoiles de badiane.
Patientez 10 minutes le temps de 'infusion et filtrez. Vous
pouvez en consommer une tasse apres chaque repas.

Basilic
Son infusion est digestive. Laissez infuser entre 4 et 5
feuilles pour une tasse pendant 10 minutes et passez au chinois.

Cardamome
Infusez la cardamome ! Une demi-cuillére a caf? de graines
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par tasse, recouveries d'eau bouillante, prévient les crampes et
les ballonnements.

Cannelle

Elle stimule les fonctions digestives ! Préparez une infusion
d'écorce avec un bdton de cannelle (ou 5 g) pour un bol d'eau
bouillante. Laissez infuser pendant 5 minutes. Filtrez, c'est prét !

Carvi

En infusion, préférez les graines, qui sont plus efficaces que
les feuilles séches. Versez directement |'eau bouillante sur les
graines de carvi et patientez 10 minutes avant de boire.

Céleri
Buvez un verre de jus de céleri chaque jour aprés le repas
(passez le légume coupé en morceaux au mixeur),

Citronnelle

En tisane, la citronnelle facilite le travail de l'estomac.
Choisissez d'infuser de préférence son bulbe, coupé en tranches ;
il est nettement plus parfumeé que ses feuilles.

Clous de girofle

Par leur action désinfectante, ils soulagent les troubles
digestifs dus & des microbes. Mettez 4 clous de girofle dans une
tasse, recouvrez d'eau bouillante et laissez infuser pendant
10 minutes,

Coriandre
Pour calmer les irritations du systéme digestif, préparez une
infusion de graines de coniandre : une cuillére i café de semences
par tasse d'cau bouillante. Buvez bien chaud aprés chaque repas.
En temnture, 10 & 20 gouttes aprés les repas.
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En HE : mélangez 1 & 3 gouttes dans un peu de miel, et
dégustez cette petite sucrenie 2 fois par jour apreés les principaux
repas.

Cumin

N'hésitez pas i en ajouter dans de nombreux plats, surtout les
plus lourds & digérer (haricots, choucroute, plats exotiques), il
aime aussi beaucoup le fromage. Vous pouvez en boire une
infusion réguliérement : mettez une cuillére 4 café dans une tasse
d'eau bouillante, laissez infuser 10 minutes, et filtrez,

Estragon

Pensez & prendre une bonne infusion de feuilles d'estragon
aprés un repas trop lourd, méme si vous digérez bien
habitucllement. C’est une plante aromatique trés digestive.

Fenouil

Pour faciliter la digestion, rien de tel que le fenowl,
adoucissant gastrique. Préparez une infusion avec une cuillére a
café de semences de fenouil par tasse. Versez sur les graines ['eau
bouillante. Laissez infuser 10 minutes, filtrez : c'est prét. Buvez
une tasse deux ou trois fois par jour. Les crampes d'estomac
disparaissent.

Fenugree

Contre les problémes digestifs dus 4 une intolérance
alimentaire, préparez une décoction de fenugrec 4 laisser infuser
10 minutes. Buvez-en un verre 4 fois par jour.

Gingembre

Contre les troubles digestifs, buvez une infusion de gin-
gembre avant chague repas. Mettez entre 0.5 et | g de rhizome
par tasse. Ebouillantez le morceau et laissez infuser |0 minutes.

144

Les Epices et ma santé

Menthe poivrée

Pour ceux qui commettent des excés de table (et de boisson),
préparez-vous une bonne infusion de menthe dés le lendemain au
réveil : elle vous remettra d'aplomb.

Noix de muscade

Encore une épice qui soulage les estomacs fatigués par des
repas trop lourds. Faites bouillir une tasse d"eau sur laquelle vous
ripez un peu de muscade. Sucrez trés légérement.

Moutarde
En usage interne, HE, demandez systématiquement conseil 4
un professionnel.

Origan

Il lutte contre |"aérophagie : utilisez une cuillére a café d'on-
gan et versez sur les feuilles I'eau bouillante. Laissez infuser
10 minutes et consommez. Ceux qui sont trés sujets a "aéropha-
gie en consomment 2 tasses par jour, aprés le déjeuner et le diner.

Safran

Pour les estomacs fragiles et surtout stressés, préparez une
infusion en mélant une pincée de poudre de safran 4 250 ml d'cau
bouillante, Buvez-la avant le repas: le safran agit sur les
douleurs d'origine nerveuse.

Sauge

Elle aussi aide 'organisme & assimiler les aliments lourds.
Dégustez un thé de 5 ou 6 feuilles infusées par tasse. Résultat :
moins de douleurs intestinales et de ballonnements !

Thym
Le thymol et le carvacrol lmi donnent ses propri¢tés
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digestives. Laissez infuser une téte de sommité ou une cuillére &
soupe de feuilles dans l'eau bouillante pendant 10 minutes.
Filtrez et buvez bien chaud.

Douleurs articulaires
Bambou

Reminéralisant, son exsudat ralentit considérablement les
dégénérations articulaires. Il est en général administré sous
forme de poudre totale cryobroyée sur les prescriptions d'un
phytothérapeute.

Moutarde

Utilisez les graines en cataplasme sur les articulations
douloureuses. Pour cela, mélangez 25 g de farine de moutarde et
25 g de son. Versez de |'eau petit & petit jusqu'i ce que le mélange
forme une pdte assez consistante. Recouvrez d'abord I'endroit
douloureux d'un corps gras (car la moutarde est irmitante), puis
mettez le cataplasme en place.

Elimination rénale
Anis

Les graines d'anis favorisent I'élimination des toxines. En
décoction, versez une cuillére i café dans un demi-litre d'eau,
portez & ébullition, laissez bouillir deux minutes, et arrétez le feu.
Infusez 10 minutes environ et filtrez,

Fenouil

Nul besoin de revenir sur les qualités diurétiques du fenouil.
Faites bouillir 25 g de racines de fenouil pour un litre d'eau
pendant 10 minutes. Laissez infuser & nouveau 10 minutes, et
consommez trois fois par jour.
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Persil

Sa racine permet d'¢liminer en douceur. En décoction,
utilisez environ 50 g de persil pour 1 litre d'eau ; faites bouillir
3 minutes et laissez infuser pendant 10 minutes. Lorsque la
décoction a refroidi, remplissez une bouteille que vous emportez
avec vous pour boire tout au long de la journée.

Engelures

Céleri

Faites cuire dans un litre d'eau un pied de céleri entier
pendant une heure et gardez I'eau de cuisson (le céler, mangez-
le au diner !). Trempez vos engelures dans cette cau aussi chaude
que vous pouvez le supporter, 2 & 3 fois par jour. Evidemment,
c'est plus facile si les engelures se situent aux pieds ou aux mains
qu'aux oreilles ou au nez ! Si tel est le cas, fabriquez des petits
cataplasmes avec une gaze 4 appliquer localement, toujours
chauds. Aprés quelques jours, 'engelure disparait. Dans le cas
contraire, n'hésitez pas & consulter.

Carvi
Contre les engelures, vous pouvez aussi utiliser en friction
des graines de carvi.

Moutarde

Utilisez la moutarde en cataplasme contre les engelures.
Mélangez 25 g de farine de moutarde et 25 g de son, ajoutez un
peu d'eau jusqu'd obtenir une pite. Appliquez d'abord un
onguent, puis le cataplasme sur I'endroit douloureux.

Cerfeuil
Ses feuilles apaisent les inflammations. Faites un cataplasme
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de feunilles de cerfeuil frais ; écrasez les feuilles et placez-les dans
une gaze. Appliquez localement.

Entorses
Citronnelle
Son huile essentielle contient du géraniol et du citrol, et
permet la fabrication de pommades qui soulagent entorses et
rhumatismes.

Foie, problémes hépatiques
Céleri

L'huile essentielle de céleri est particulicrement
recommandée pour stimuler le foie et les reins (1 4 2 gouttes trois
fois par jour). Vous pouvez en user soit en massage soit dans le
bain, toujours mélangée d une huile végétale.

Cerfeuil
Une infusion de feuilles de cerfeuil (fraiches) entre les repas
est conseillée aux foies déprimés et fatigués,

Curcuma

Cette épice combat les troubles digestifs en augmentant
l'activité du foie et en stimulant la sécrétion de la bile :
saupoudrez délicatement mais réguliérement vos plais pour leur
donner une belle couleur orange.

Cumin

En cataplasme, il soulage le foie. Faites tremper une bonne
cuillére & soupe de graines de cumin dans I'eau chaude pendant
2 heures environ. Egouttez mais réservez un peu d'eau de
trempage, passez dans un papier absorbant ; ¢crasez les graines
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au mortier ou au rouleau & patissenie, ajoutez une cuillére 4 café
de farine et quelques gouttes d'eau de trempage, jusqu'a obtenir
une pite un peu épaisse. Ftalez-la sur une mousseline ou une
gaze et appliquez directement sur le ventre. Pourquoi ne pas
prendre aussi une infusion de temps en temps 7 Une cuillére 4
café dans une tasse d'eau bouillante, laissez infuser 10 minutes et
filtrez.

Persil

Son HE est dépurative, elle nettoie les voies uninaires, le foie
et la vésicule biliaire. Vous pouvez en ajouter une goutte dans vos
préparations culinaires.

Romarin

En infusion, il est un peu amer mais trés stimulant pour le
foie. Deux brins fleuris suffisent pour une tasse d'eau bouillante,
Laissez infuser 10 minutes, filtrez.

Tamarin
Il active la sécrétion biliaire. Servez-vous de ses graines en
tisane 4 raison de 50 g de graines par litre d'eau.

Fatigue générale
Anis
L'anis est recommandé contre tous les maux qui trouvent
leur origine dans le stress : surmenage, fatigue générale, Mettez
une cuillére a café de graines dans un demi-litre d'eau, portez a
cbullition, laissez bouillir deux minutes, infusez 10 minutes
environ, filtrez.

Basilic
Surtout efficace contre le surmenage intellectuel, testez le
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hasilic en infusion. Vous pouvez boire plusieurs tasses par jour.

Clous de girofle
Une infusion ou deux a trois gouttes d'essence sur un sucre ou
avec une cuillerée de miel dans un verre d'au tiéde vous requinque.

Coriandre

Contre unc fatigue nerveuse, prenez une infusion de graines de
coriandre : une cuillére a café dans une tasse d'cau. Faites bouillir
puis infuser 10 minutes, buvez une tasse aprés chaque repas.

Fenouil

Son action anticonvulsive est idéale pour se débarrasser du
stress et ¢'est un parfait "tonique” en cas de coup de fangue, de
surmenage. Buvez deux tasses d'une infusion de graines par jour
(une cuillére a café par tasse).

Fenugrec _
En décoction, le fenugrec stimule et fortifie. Une semaine sur

deux, versez une cuillére & soupe de graines de fenugrec dans
2 tasses d'eau et faites bouillir pour réduire 4 une tasse que vous
buvez le matin & jeun.

Menthe

Stimulante et excitante et délicieuse au goit, n'hésitez pas a
prendre 3 tasses d'infusion par jour, entre les repas. Atfention a
éviter quand méme avant le coucher. En HE, deux gouttes sur un
sucre.

Persil

Tonique, le persil est bourré de vitamines et minéraux. En
plus de la cuisine, vous pouvez aussi le consommer en huile
essentielle : une goutte sur un sucre.
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Romarin

Le romarin est un excellent stimulant, vous pouvez en
prendre une infusion (de feuilles ou de fleurs) avant ou aprés les
repas. Une cuillére & café par tasse d'cau bouillante, laissez
infuser une dizaine de minutes.

Sarriette

Une a 2 gouttes d'HE de sarmette deux ou trois fois par jour,
aprés les repas, dans du lait chaud ou du miel, en cas de fatigue
intellectuelle.

Thym
Energétique, on peut en faire des tisanes pour lutter contre la
fatigue.

Flatulences
Anis et Badiane
Tous les dérivés anisés facilitent la digestion. Michez
quelques graines d'anis ou sucez une étoile de badiane. Ces deux
épices ont les mémes vertus si elles sont consommées en
infusion.

Carvi

Contre les flatulences liées & la digestion, profitez du carvi
en infusion ou en graines données & mécher. Pour préparer une
infusion, mettez une cuillére 4 café de graines de carvi broyées
dans une tasse et versez ensuite I'eau bouillante, Laissez infuser
10 minutes et filtrez. Consommez aprés chaque repas.
Coriandre

C'est un excellent remeéde contre les flatulences et les
ballonnements puisqu'elle soulage les douleurs et crampes
intestinales. Isolez une & deux cuilléres & café de graines dans
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une grande tasse que vous emplissez d'eau bouillante, Laissez
infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez-en aprés chaque repas.

Gingembre

Cing minutes avant le déjeuner et le diner, buvez une tisane
de gingembre (sucrez-la au miel) ou faites-vous plaisir en
michant chaque jour un morceau de gingembre confit.

Fenouil

Aprés chaque repas, miichez lentement le quart d'une cuillére
i café de graines de fenouil. Vous n'étes pas obligé de les avaler
ensuite !

Conire les flatulences, préparez une infusion de fenouil et de
camomille, a déguster aprés les repas. Mettez 25 g de graines de
fenouil et 25 g de fleurs séchées de camomille dans un récipient.
Servez-en deux cuilléres 4 café dans une grande tesse. Versez
I'eau frémissante sur le mélange et laissez infuser 5 a 10 minutes.
Filtrez et goiitez.

Noix de muscade

Buvez deux fois par jour du lassi parfumé avec une pointe de
noix de muscade ripee.

Gale
Curcuma
Contre la gale, les emplitres de curcuma sont tres efficaces.
Grippe - Etats grippaux
Basilic
Son huile essenticlle est souvent utilisée pour traiter des
problémes respiratoires comme les bronchites, les rhumes ou les

152

Les Epices ef ma santé

grippes. Elle favonise I'expectoration du mucus et réduit la fiévre.
Prenez-en | & 2 gouttes mélangées a une cuillerée de miel avant
les principaux repas.

Cannelle

Voici une préparation pour adultes seulement puisqu'elle est
alcoolisée. Le docteur E. A. Maury, auteur de 'ouvrage Soignez-
vous par le vin publié en 1974, recommande une potion reméde
contre la grippe transmise par sa grand-mére.

Ouvrez unc bouteille de Cotes-du-Rhine (choisissez de
préférence un bon cru). Videz le contenu d'un petit verre et
ajoutez dans la bouteille 15 g de cannelle en biton, 5 morceaux
de sucre (si vous pouvez vous en passer, c'est micux) et guelques
zestes de citron. Les choses séricuses commencent maintenant
puisqu'il faut boire la demi-bouteille dans la journée, en 4 prises,
et cela pendant 3 jours. Ensuite, filez sous la couette et n'en
sortez plus. Inutile de préciser qu'il est absolument interdit de
conduire sous I'emprise de la "grippe” !

Cannelle et clou de girofle

Contre les états grippaux, préparez le plus vite possible le
grog suivant : faites bouillir 3 minutes la quantité d'un grand
verre d'eau @ laquelle vous ajoutez un clou de girofle et un petit
morceau de cannelle. Laissez infuser 20 minutes, et ajoutez une
touche de rhum, mélangée avec un demi-citron pressé et une
cuillére 4 café de miel.

Clou de girofle

Contre la grippe, le clou de girofle renforce nos défenses
immunitaires, combat l'infection, la douleur et l'inflammation.
Voici une recette pour le moins originale, mais que nous n'avons
pas testée, Faites bouillir de I'cau, et remplissez une demi-tasse.
Versez-y un sachet d'aspirine et deux cuilléres & café de rhum.
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Remuez et ajoutez 9 clous de girofle. Avec une pince, faites rou-
gir sur une flamme un clou (de fer cette fois) d'environ 3 cm de
long ; lorsque celui-ci est rouge, plongez-le dans le mélange. Le
"pshittt" réglementaire indique que la réaction se produit. Otez le
clou de fer et les clous de girofle 4 I'aide d'une cuillére et buvez
la préparation. Ensuite, direction le lit pour rester bien au chaud.

Fenouil
En prévention contre la grippe, michez des semences de
fenouil car il soulage les troubles respiratoires.

Coriandre

D'aprés la médecine ayurvédique, on obtient une tisane
efficace en mélangeant en quantités égales ail, poivre, gingembre
et coriandre bouillis ensemble dans de I'eau. Il est d'autre part
possible de simplement broyer des graines de coriandre dans du
miel et d'en prendre une cuillerée au besoin.

Gingembre

Buvez une infusion de gingembre plusieurs fois par jour.
Mettez entre 0,5 et | g de rhizome par tasse. Ebouillantez le
morceau et laissez infuser 10 minutes. Vous pouvez aussi
déguster quelques morceaux de gingembre confit,

Lavande

En cas de grippe, n'hésitez pas 4 vous préparer des infusions
de lavande (une poignée de sommités fleuries dans l'eau
bouillante). Elles font beaucoup transpirer. Un bon moyen de
venir a bout de la fidvre,

Romarin
Utilisez-le en tisane trois fois par jour,

154

Les Epices et ma santé

Thym

La présence de thymol dans les feuilles aide & I'éhmination
des toxines (transpiration, urines) grice @ son pouvoir
antiseptique. Une infusion de thym est trés efficace dés
l'apparition des premiers symptomes grippaux. Prenez quelgues
branches fraiches ou une cuillére & café de thym séché pour un
demi-litre d'eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes et filtrez.

Haleine (mauvaise)
Anis
Antibactérien, I'anis est également reconnu pour rafraichir
I'haleine. N'hésitez pas a en croquer quelques graines.

Aneth
Quelques graines michées aprés le repus favorisent une
haleine agréable.

Badiane

Sucez une ¢étoile de badiane (sans croquer) et lorsque votre
bouche et vous étes réconciliés, rangez-la dans votre poche. Elle
pourra resservir encore plusieurs fois.

Clou de girofle

Crogquez un clou de girofle avant un rendez-vous amoureux
ou si vous avez mangé de l'ail. Enfin, évitez quand méme de faire
les deux le méme jour ! Laissez le clou quelques minutes en
bouche pour qu'il devienne presque "tendre” et mordez-le 4
pleines dents. Quand on le crogue, le clou libére toute sa saveur
et son arbme, assez amer, Pendant les minutes qui suivent,
évidemment, la langue est quelque peu endormie, mais retrouve
rapidement sa vigueur. Et |'haleine est plus "détenduc”.
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Menthe

En gargarisme : faites une infusion avec une poignée de
feuilles de menthe fraiche. Laissez refroidir et faites les garga-
rismes.

Noix de muscade
Ripée dans une tasse de thé ou d'eau chaude, elle parfume
agréablement la bouche.

Cardamome

N'hésitez pas 4 en micher quelques graines aprés le repas. En
infusion, elles rafraichissent l'haleine. On dit méme qu'elles
chassent le goiit tenace de l'ail.

Hémorroides
Cerfeuil

Pour calmer les hémorroides (externes), voici une
préparation toute simple. Faites cuire un bouquet de cerfeuil frais
dans du lait pendant dix minutes. Placez ensuite le cerfeuil dans
une gaze et appliquez-le en cataplasme sur I'hémorrcide.

La recette fonctionne aussi avee du cerfeuil que vous pilez
dans un récipient. Extrayez le jus du bouquet dans une
centrifugeuse et appliquez un coton imbibé de ce jus. Laissez
agir un quart d'heure,

Herpés, prurits
Piment

On trouve des pommades antalgiques pour soigner ces
affections. La capsaicine contenue dans le pimen: permet de
libérer des endomorphines, efficaces contre la douleur.

156

Les Epices et ma santé

Hoquet
Aneth
Faites infuser les graines dans 25 cl d'eau pendant quelgues
minutes. Filtrez et buvez chaud.

Estragon

Antispasmodique, son HE calme les hoquets persistants. Une
goutte ou deux sur un sucre ou mélangées i une cuillerée de miel.

Inflammations

Fenugrec

Contre les inflammations locales, délayez 100 g de graines
de fenugrec pulvérisées dans I'eau bouillante ou faites-les cuire
jusqu'a obtention d'une bouillic. Appliquez localement en
enveloppement aussi chaud que possible 3 ou 4 fois par jour.
Attention, ce reméde peut provoquer des réactions cutanées.
Faites d'abord un test sur une petite partic du corps pour voir si
vous supportez. Sans réaction dans les 24 h, vous pouvez y aller.

Insomnie
Noix de muscade

Préparez une infusion pour trouver le sommeil plus
facilement : grattez un peu de noix dans une tasse d'eau
bouillante ou de lait chaud, et sucrez au miel,

Lavande

Quelques gouttes d'huile essenticlle sur l'oreiller apaisent les
esprits trop vifs au moment du coucher.
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Indigestion
Carvi

Une infusion de grames est tmtcmdtquée Vous pouvez
aussi en croguer quelques-unes pour faciliter la digestion.

Anis

Pour bien digérer, préparez une infusion d'anis vert : 15 2 de
graines écrasées sur lesquelles vous versez 1 htlrt d'eau
bouillante. Laissez infuser 15 minutes, passez au chinois.

Moutarde _ ,
Pour vomir, mélangez une cuillére @ café de farine de

moutarde dans un verre d'eau tidde et avalez le tout. Résultat
garanii.

Impuissance
Cannelle
Voici un trés bon stimulant : | biton de cannelle (ou 5 g)
pour un bol d'eau bouillante, a infuser 5 minutes. Filtrez, c'est
prét ! Vous pouvez adoucir le mélange avec une touche de miel,

Gingembre ‘ -
Prencz du gingembre sous toutes ses formes : €n infusion

(mettez entre 0,5 et | g de rhizome par tasse. Ebouillantez le

morceau et laissez infuser 10 minutes), confit, ripé dans les plats.

Poivre noir

1l stimule tout lorganisme, active la circulation du sang. Son
huile essenticlle contient des phénols qui peuvent provoquer des
brillures. Soyez trés prudent dans son utilisation et
conseil 4 un spécialiste.
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Sarriette

Son essence est utilisée en aromathérapie pour combattre les
insuffisances sexuelles, Quelques gouttes sur un sucre ou
mélangées & un peu d'cau ct sucrées de miel.

Libido

Cannelle

Elle est stimulante et légérement aphrodisiaque: faites
infuser 5 minutes un bédton de cannelle (ou 5 g) que vous
recouvrez dans un bol d'eau bouillante. Enlevez la cannelle, c'est
prét | Sucrez selon vos goiits avec une touche de miel.

Noix de muscade

Stimulant général puissant, nerveux et circulatoire, la noix
de muscade est aussi un anti-dépresseur (du moins en HE) qui
peut avoir un impact sur la libido. En infusion : grattez un peu de
noix dans une tasse d'eau bouillante ou de lait chaud, sucrez.

Sauge
C'est une panacée, qui stimule toutes les fonctions. Prenez-la
comme un thé : comptez 5 ou 6 fewlles infusées par tasse.

Lait (allaitement)
Anis

Le thé d'anis stimule la lactation chez la femme. Laissez
infuser selon vos goiits, Pour les engorgements de lait, appliquez
une décoction concentrée en compresse directement sur les seins.

Aneth
Faites macérer une cuillére a café de graines d'ancth écrasées
dans une tasse d'eau bien chaude pendant plusieurs minutes.
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Filtrez, sucrez de miel. Cette recette favorise la production de
lait.

Fenouil :
Contre les engorgements de lait, utilisez les feuilles du

fenouil en cataplasme.

Cerfeuil
Pour stopper la lactation, préparez un cataplasme de feuilles
de cerfeuil que vous appliquez tiéde directement sur la portrine.

Le « plus » : N'oubliez pas de manger trés régulicrement
des légumineuses, et particuliérement des lentilles, qui sont trés
bénéfiques & une bonne lactation,

Mal de dents ou de gencives
Cannelle
Contre les maux de dents, appliquez un cataplasme de la
décoction de cannelle sur les tempes ou sur les joues.

Clou de girofle

Sous forme d'huile ou d'infusion, il calme les douleurs den-
taires ou gingivales. Plus pratique, prencz un clou de girofle que
vous écrasez et que vous appliquez directement sur 'endroit dou-
loureux. Son effet anesthésique soulage presque immediatement.

En attendant votre rendez-vous chez le dentiste, mettez une
goutte d'HE de clou de girofle séché sur un coton-ige et appli-
quez-le directement sur la carie (sans toucher la langue ni le
palais). En quelques minutes, la dent sera insensibilisée.

Coriandre . )
Une gaze wrempée dans une infusion de coriandre puis
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appliquée sur la dent est également efficace contre la douleur,

Menthe
En gargarisme contre la gingivite ou en onction contre les
névralgies dentaires, la menthe est analgésique.

Safran

Pour faciliter la sortic des premiéres dents des enfants,
enduisez votre doigt de miel mélangé & un peu de poudre de
safran. Massez doucement les gencives avec ce mélange.

Sauge
En bain de bouche (décoction refroidie : 100 g par litre
d'eau), elle aide a lutter contre les infections buccales en général.

Thym
Il soulage particuliérement les gingivites, utilisé en bain de
bouche. Servez-vous de sa décoction.

Mal des transports
Basilic
Son huile essentielle est efficace contre le mal des transports.

Avalez un sucre sur lequel vous aurez déposé une goutte de son
HE.

Gingembre

Mal de mer, mal des transports, grossesse, le gingembre lutte
contre toutes les nausées. Si vous y étes sujet et que vous voya-
gez, voici une bonne occasion d'avoir sur soi quelques morceaux
de gingembre confit. Sinon, il vous reste son huile essentielle
dont vous mélangerez 2 gouttes i une cuillerée de miel. En tout
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cas, absorbez-le au moins une heure avant le départ, et continuez
i en consommer tant que les symptdmes persistent. Les femmes
enceintes ne doivent pas en manger plus de 2 g par jour.

Noix de muscade ;
Elle est reine contre le mal de mer. Grattez un peu de noix
dans une tasse d'cau bouillante, et avalez avant le malaise.

= “n,

F s “
-' Reconnu phytomédicament ‘
| Lutilisation en médecine traditionnelle du gingembre

contre le mal des transports a éé confirmée par la mise en

évidence par la science modemne de ses effets antiémétiques. Le

rhizome de gingembre est d'ailleurs depuis peu inscrit sur la

liste des plantes ayant la possibilité d'entrer dans la

composition de phytomédicaments sans avoir besoin d'une

autorisation préalable de mise sur le marché (A.M.M.).

' s /

Maux d'estomac
Anis
Antispasmodique, ses graines apaisent les estomacs qui
"irent”, En tisane, versez 1'eau bouillante sur une cuillére a café
de graines et laissez infuser 10 minutes, Plus pratique, michez
quelques graines.

Basilic
L'HE de basilic est surtout utilisée dans le traitement des
troubles digestifs. Deux gouttes dans une cuillerée de miel

combatient les spasmes gastriques ¢t I'aérophagie.
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Cardamome

Vous pouvez soit en prendre une infusion avant le repas (une
cuillére de graines pour une tasse d'cau bouillante), soit en
croquer quelques graines.

Carvi

Prenez une infusion aprés le repas ou méchez les graines,

Estragon
Une infusion d'estragon est recommandée aprés chaque
repas aux personnes dyspeptiques.

Fenouil

Les graines de fenouil apaisent les crampes d'estomac et
stimulent les fonctions digestives. C'est un adoucissant gastrique
& prendre en infusion plusicurs fois par jour aprés les repas
(1 cuillére a café de graines par tasse).

Laurier
Il réveille les estomacs endormis ou paresseux. En infusion,

mettez une poignée de feuilles dans l'eau bouillante. Laissez
infuser 10 minutes : ¢'est prét.

Origan

Sédauf antispasmodique, il est surtout efficace dans les
problémes d'origine nerveuse. En infusion, 1 cuillére & café par
tasse d'eau bouillante ou quelques gouttes d'essence sur un sucre
ou dans une cuillére de miel.

Thym

Une infusion stimule et facilite la digestion. Laissez infuser
une téte de sommité ou une cuillére a soupe de feuilles dans I'eau
bouillante pendant 10 minutes. Filtrez et buvez chaud.
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Mémoire
Clou de girofle

11 stimulera une mémoire fatiguée : attention, I'HE de clous
de girofle doit étre employée avec prudence et toujours sur avis
d'un spécialiste.

Romarin

Prenez-le en infusion, il est un peu amer mais trés stimulant
pour les neurones. Utilisez 2 brins fleuris pour une tasse d'eau
bouillante. Laissez infuser 10 minutes, filtrez.

Sésame

Riche en acides gras, en acides aminés esseatiels et en
minéraux (calcium), cette petite graine est trés tonique et stimule
I'esprit. Sa place est principalement dans |"assiette.

Ménopause
Bambou
Son effet reminéralisant aide & lutter contre I'ostéoporose.
Vous le trouverez surtout en poudre totale séche cryobroyée, sous
forme de gélules, dans les magasins spécialisés,

Fenouil
Consommez-le en infusion de feuilles fraiches. Doté de

phyto-estrogénes, le fenouil comble en partie les mangues
hormonaux de la ménopause.

Sauge

Buvez une tasse de tisane quotidiennement en cure de quinze
jours ou trois semaines. Mettez quatre feuilles de sauge dans
I'eau bouillante et laissez infuser 10 minutes. La sauge permet de
réduire les bouffées de chaleur et d’apaiser les humeurs irritées.
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Son action wstrogénique la rend indispensable dés la pre-
ménopause, comme le fenouil.

Migraine
Anis veri

Cing grammes de graines d'anis vert dans un demi-litre d'eau
bouillante font une tisane délicicuse qui permet de dissiper une
migraine digestive,

Badiane

Quelques étoiles infusées auront le méme effet que les
graines d'anis. Utilisez-en 3 pour une tasse, que vous recouvrez
d’eau bouillante.

Basilic
Céphalique, il est bon contre la migraine, surtout d'origine
nerveuse ou gastrique. Prenez une infusion deux fois par jour.

Lavande

Calmante et antispasmodique, elle est efficace contre la
nervosité, les migraines. En HE, prenez 3 4 5 gouttes diluées
dans un peu d'eau sucrée de miel. Pour préparer une infusion, une
cuillére 4 café de fleurs est parfaite pour une tasse d'eau
bouillante. Laissez infuser 10 minutes, filtrez.

Menthe
De I'huile de menthe sur les tempes et 4 la base du cou peut
enrayer une migraine tenace.

Origan
Calmant, il apaise les maux de téte. En infusion, utilisez une
cuillére a café pour un quart de litre d'eau bouillante.
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Thym

En infusion, il apaise la migraine surtout d'origine nerveuse.
Laissez infuser une téte de sommité ou une cuillére & soupe de
feuilles dans I'eau bouillante pendant une dizaine de minutes.
Filtrez et buvez chaud.

Muscles douloureux
Cannelle, poivre, muscade
Les HE de cannelle, muscade et poivre sont d'excellents
chauffanis musculaires. Massez les jambes du bas vers le haut
pour relancer la circulation,

Coriandre

Elle a des propriétés antalgiques. Son huile soulage les
douleurs : ajoutez quelques gouttes de son huile essentielle 4 une
huile végétale ¢t massez 'endroit doulourcux. Elle entre
également dans la composition de certaines pommades (prenez
l'avis du pharmacien).

Gingembre

Diluez quelques gouttes d'huile essentielle dans une huile
végétale et frictionnez les muscles : le gingembre réchauffe et
soulage.

Moutarde
Contre les douleurs musculaires, prenez un bain a la
moutarde.

Romarin

En compresse : faites une décoction avec une poignée de
romarin par litre d'eau, laissez bouillir un petit quart d'heure. En
cataplasme, il soulage torticolis et douleurs musculaires. En
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massage ou friction, diluez quelques gouttes d"huile essentielle
de romarin dans une huile végétale (amande douce, abricot,
sésame. ..) et massez doucement I’endroit douloureux pendant au
moins un quart d"heure.

Nausées
Anis

Antispasmodiques, les graines d'anis apaisent les nausées.
Prenez-les en infusion : a raison de cing grammes dans un demi-
litre d'eau bouillante, vous obtiendrez une tisane savoureuse.

Estragon

Une infusion de feuilles d'estragon (fraiches ou séches)
apaise l'aérophagie et les nausées. Versez |'eau bouillante
directement sur les feuilles et laissez infuser 10 minutes, Filtrez

et goiitez.

Gingembre

Ses propriétés antiémétiques sont depuis longtemps
reconnues, il lutte efficacement contre les nausées. En tisane,
mettez entre 0,5 et | g de rhizome par tasse. Ebouillantez le
morceau et laissez infuser 10 minutes.

Menthe

Antispasmodique et digestive, on 'utilise contre les nausées,
en infusion. Laissez infuser au moins 10 minutes. Vous pouvez
également micher quelques feuilles fraiches.

Noix de muscade
Elle lutte avec succés contre le mal de mer. Grattez un peu de
noix dans une tasse d'eau bouillante ou de lait chaud, sucrez.
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Poivre

Pour renforcer 1'effet des épices qui calment les nausées,
pmaiﬁpﬂml'umd‘dhsqndmﬁpﬂmdcpuim.ﬂs:
marie parfaitement avec la tisane de gingembre par exemple.

Névralgies
Cannelle et girofle

Versez quelques clous de girofle (10 environ) pour 25 n:.:l
d’huile de cannelle. Massez doucement le front ou la partic
douloureuse avec cette préparation.

Menthe

Essayez en infusion calmante, une cuillére de feuilles de
menthe par tasse. Dégustez-la chaude, tiéde ou méme froide, elle
est rafraichissante. Vous pouvez aussi déposer une goutte de son
huile essentielle sur chaque tempe, sur le front et la nuque : et la,
elle devient vraiment trés trés rafraichissante.

Moutarde

Son huile, utilisée en massage de la téte, soulage car clle
stimule le systéme sanguin. Elle dissipe les maux de e liés 4 un
surplus de tensions,

Origan
Calmant, il apaise plus particuliérement les maux de téte. En
infusion, mettez une cuillére a café pour un quart de litre d'eau
bouillante.
Peau
Amis
Les infusions d'anis prises matin et soir sont également
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réputées pour atténuer la peau grasse. En infusion, ébouillantez
| cuillére & café de graines pour un bol d'eau.

Cerfeuil

En usage externe, le cerfewil soulage une peau abimée par
une affection chronique, comme I'eczéma. Préparez un
cataplasme de ses feuilles et mettez-le en place lorsqu'il est tiéde
sur I"endroit de la peau concemé, On dit aussi qu'il retarde
l'apparition des ndes.

Basilic

Pour le traitement de I'acné, diluez quelques gouttes de son
huile essentielle dans une huile végétale et appliquez directement
sur les boutons irrités, ¢’est un excellent bactéricide. Towours
contre |"acné, mais sur une peau pas trop enflammée, prenez les
feuilles fraiches et frictionnez légérement.

Curcuma

Ses effets anti-inflammatoires aident les peaux victimes
d’eczéma, d"acné ou encore d urticaire. Préparez son rhizome en
décoction et faites-en des compresses a appliquer localement.

Geniévre

Ses baies antiseptiques sont cicatrisantes pour les peaux
écorchées, Préparez-en une infusion et appliquez la préparation
en compresses sur la peau irritée. Laissez agir un quart d"heure.

Lavande
Son huile essentielle peut ére appliquée en friction sur les
coups et les eczémas secs.

Menthe
Vous pouvez passer un linge mouillé d'infusion de menthe
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refroidie sur les parties du corps qui ont été trop exposées au
soleil ou souffrant d'urticaire.

Persil

L'infusion de feuilles de persil est un tonique pour la peau en
général et efficace contre l'acné en particulier. Laissez infuser
10 minutes et filtrez.

Sauge

Elle aide 4 combatire les réactions allergiques d'origine
nerveuse comme l'eczéma et le psoriasis. En tisane : metiez 5 a
6 feuilles dans I'eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes, filtrez.
Vous pouvez aussi, en laissant macérer une poignée de sauge 5 a
6 semaines dans une eau de Cologne de base, obtenir une eau de
toilette qui, mélangée avec de I'eau lors de la toilette, adoucit et
éclaircit la peau.

Préparez une décoction : faites bouillir une cuillére a soupe
de feuilles dans un litre d'eau pendant une dizaine de minutes,
filtrez et utilisez en compresse. Le thym est un antiseptique et en
plus, il posséde des vertus antioxydantes,

Palpitations
Anis
Antispasmodique, I'anis calme les palpitations. Prenez les
graines en infusion (une demi-cuillére 4 café pour une tasse) ou
croquez directement quelques graines.

Carvi
Comme 'anis, il apaise. Prenez deux ou trois fois par jour
une infusion réalisée avec une cuillére i café de graines pour une
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tasse d'eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes, filtrez. Buvez
bien chaud.

Pigiires
Basilic
Préparez une décoction de basilic pour apaiser les pigires
d'insectes, et appliquez en compresses a I'endroit qui démange.
Cannelle

Elle calme les inflammations. Dégustez-la en tisane si la
piqtire est chaude et gonflée.

Cerfeuil

Toujours lorsque la pigiire est rouge et gonflée, appliquez un
cataplasme chaud de feuilles de cerfeuil. Renouvelez 'opération
3 ou 4 fois dans la journée.

Menthe
En infusion, elle est analgésique et soulage les douleurs li¢es
aux pigares.

Sésame
Son huile calme les démangeaisons, Massez doucement.

Persil

Frottez l'endroit douloureux avec des feuilles de persil
fraiches apres une pigiire d'insecte.

Poux
Origan
Préparez une décoction d'origan avec 40 g de sommités
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fleuries pour 1 litre d'eau, faites bouillir 10 minutes et
badigeonnez la téte. Faites le shampoing quelques minutes plus
tard.

Régles (troubles des...)
i

Antispasmodiques, les graines d"anis vert soulagent. Prenez-
les en infusion : & raison de cing grammes dans un demi-litre
d'eau bouillante, vous obtiendrez une tisane parfaitement dosée.

Cannelle
En tisane quand les régles sont un peu "justes” ou "faibles”.

Carvi
En tisane, utilisez une cuillére 4 café de graines pour une
tasse d'eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes et filtrez.

Geniévre
Une infusion de baies de geniévre apaise les douleurs lices
aux crampes mensuelles,

Noix de muscade
Pour des régles insuffisantes, gratiez un peu de noix dans une
tasse d'eau bouillante ou de lait chaud, et adoucissez au miel.

Origan

A consommer en infusion pour les régles qui donnent de
fortes crampes, Utilisez | cuillére & café pour 1/4 de litre d'eau
bouillante et buvez chaud aprés filtrage.

Persil
11 aide & calmer la douleur et rétablit la régularité du cycle.
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Deux gouttes d'huile essentielle sur un sucre apaisent les crampes.

Safran

Attention, le safran est trés cher et la recette qui suit n’est
sans doute pas a la portée de toutes les bourses. Pour les régles
douloureuses, vous pouvez utiliser directement les stigmates en
décoction. Mettez 20 g pour | litre d'eau froide et faites bouillir.
Ensuite, laissez infuser 20 minutes et filtrez. Buvez deux
1/2 verres par jour au début des régles.

Sinon, vous pouvez aussi prendre de la poudre de safran sur
prescription d'un phytothérapeute.

Rhumatismes
Cerfeuil
Les infusions de cerfeuil soulagent les rhumatismes et
douleurs hépatiques.

Citronnelle
Son HE est habituellement utilisée contre les lumbagos ou
les douleurs d'origine rhumatismale.

Coriandre
Contre les douleurs de rhumatismes, utilisez la conandre en
lotion, ou en pommade car c'est un antalgique en usage externe.

Estragon
Son huile est utilisée en massage sur les articulations
douloureuses.

Gingembre cru
Il semble, d'aprés certaines études, que le gingembre
consommé cru puisse soulager les personnes atteintes de
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polyarthrite rhumatoide ou de douleurs musculaires. Certains
chercheurs ont avancé I'idée que le gingembre réduil la douleur
en inhibant la production des substances inflammatoires.

Genié

Contre les douleurs dues aux rhumatismes, préparez un bain
de geniévre. Pour une baignoire pleine, utilisez 80 gouttes d'HE
de geniévre diluées soit dans du lait entier (une tasse), soit dans
une base moussante (savon liquide, ou bain douche).

Laurier

L'huile de laurier est un baume anti-douleur et s'utilise aussi
en friction contre les rthumatismes. Elle s'obtient par macération
des feuilles séches durant trente-six heures environ, avec un peu
d'alcool (50 g) dans un récipient fermé¢ hermétiquement. Puis
faites cuire lentement au bain-marie, environ six heures, le
mélange avec un demi-litre dhuile d'olive. Filtrez, conservez
dans un lieu frais et sombre.

Lavande
Préparez un alcoolat et utilisez-le en frictions.

Mowtarde
Utilisez la moutarde en cataplasme contre les rhumatismes.

Noix de muscade

Elle a des propriétés analgésiques. Rapez un peu de noix
dans une tasse d'eau bouillante ou de lait chaud, sucrez ou
ajoutez du miel.

Origan
En décoction : une poignée de sommités fleuries pour | litre
d'eau. Filtrez et buvez chaud.

174

Les Epices ef ma santé

En cataplasme : mettez une plante fraiche écrasée dans un
linge propre, laissez sur le couvercle d'une casserole contenant de
I'eau bouillante. Quand le cataplasme est chaud, appliquez-le sur
la région douloureuse.

Piment
Contre les affections rhumatismales, préparez un emplitre de
piments.

Sauge
Préparez votre bain en y ajoutant une a deux poignées de
sauge.

Thym

Trois ou quatre infusions par jour de thym aident
l'organisme. Laissez infuser une téte de sommité ou une cuillére
a soupe de feuilles dans I'eau bouillante pendant 10 minutes.
Filtrez et buvez bien chaud.

En massage, le thym est également trés efficace. Pour
préparer une huile de massage, faites chauffer au bain-marie
durant deux heures environ 30 grammes de feuilles de thym dans
1/4 de litre d'huile d'olive. Laissez refroidir et filtrez. Conservez
ce reméde dans une bouteille placée a I'abri de la lumiére,

Rhume
Anis vert
Préparez une décoction avec un quart d'eau bouillante pour
5 g de ses graines aux qualités expectorantes.
Basilic
L'huile essenticlle de basilic est souvent utilisée pour traiter
des problémes respiratoires. Elle favorise I'expectoration du
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mucus et réduit la fiévre. Prenez une 4 deux gouttes avant les
principaux repas. :

La graine de basilic pilée est efficace contre les eternuements
si on l'aspire par les narines. Encore faut-il oser !

Cannelle

Contre les rhumes, appliquez un cataplasme de la décoction
de cannelle sur les tempes ou sur les joues.

Décoction contre les rhumes : faites bouillir 80 g d'écorce
séchée en petits morceaux dans un litre d'eau pendant 3 minutes.
Laissez infuser un quart d'heure et filtrez. Dégustez.

Coriandre

Faites bouillir en quantités égales ail, poivre, gingembre et
coriandre et utilisez ce mélange en inhalation au moins deux fois
par jour.

Fenouil

Expectorant, il est efficace contre les rhumes et soulage les
problémes d'ordre respiratoire. Buvez deux ou trois tasses par
jour de graines de fenouil infusées (1 cuillére & café de graines
pour une tasse),

Gingembre

Préparez une décoction de gingembre. Découpez votre
racine en lamelles et faites-la frémir pendant dix minutes dans
une casserole d'eau. Adoucissez la préparation au miel, c'est
meilleur au godt, et bon pour la gorge.

Laurier

Si vous le consommez des les premiers symptomes en
infusion, ses propriétés fébrifuges permettent de se débarrasser
d'un rhume.
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Moutarde
Faites un cataplasme de moutarde et appliquez sur la poitrine
un onguent avant d'y déposer le cataplasme.

Origan

Expectorant et calmant, l'origan comme la marjolaine, sa
variété sauvage, est efficace contre les rhumes. Prencz-le en
infusion (une cuillére & café pour un quan de litre d'eau
bouillante) ou en décoction (une poignée de sommités fleuries
pour | litre d'eau).

Piment

Si le rhume s'accompagne d'affection ORL, le piment facilite
le nettoyage des voies aériennes, décongestionne et provogue un
écoulement nasal. Attention & son utilisation, pour un usage
interne, 1l existe en poudre, gélule, HE mais prenez l'avis d'un
spécialiste.

Romarin
Consommez-le en tisane dés les premiers symptomes.

Thym

En inhalation, il dégage les voies respiratoires ; jetez une
poignée de thym dans une casserole d'eau trés chaude, respirez
cette vapeur pendant sept minutes en vous couvrant la (e avec
un linge ou une serviette.

Saignements de nez

Carvi

Contre les saignements de nez, appliquez des compresses de
graines de carvi écrasées. Laissez-les en place dix minutes,
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Sinusite

Origan
11 dégage les voies respiratoires s'il est consommé en tisane.

Basilic
En compresses, ses graines écrasées reduisent les
encombrements des sinus.

Spasme
Basilic

Appliquez 'HE sur le plexus solaire contre les spasmes
digestifs ou faites-vous une infusion en portant & ébullition 25 g
de feuilles fraiches de basilic dans un demi-litre d'eav. Couvrez,
laissez frémir 10 minutes. Filtrez et laissez refroidir Buvez ce
mélange réparti en deux ou trois fois au cours de la journée.

Cannelle
Contre les spasmes digestifs, consommez son écorce en

tisane aprés les repas.

Carvi

En tisane, versez une cuillére 4 café de graines pour une tasse
d'eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes et filtrez avant de
consommer.

Citronnelle

Elle posséde des propriétés antispasmodigues. Vous pouvez
la boire en tisane, mais l'infusion de son bulbe, coupé en
tranches, sera plus aromatique que la tisane préparée a base de
feuilles.
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Coriandre
En infusion, mettez une cuillére 4 soupe de graines dans un
demi-litre d'eau ; laissez bouillir, puis infuser 15 minutes. Filtrez.

Estragon

C'est un antispasmodique, surtout concernant les douleurs
d'origine gastrique. Faites infuser quelques feuilles dans 'eau
bouillante. 11 peut aussi étre consommé sous forme d'HE, 2
gouttes dans une cuillerée de miel.

Stress
Anis vert
Prenez aprés les repas une infusion d'anis, elle calme tous les
maux liés au stress, que ce soit une impression de fatigue,
d'angoisse ou des difficuliés 4 digérer. Prenez une cuillére a café
pour un demi-litre d'eau, portez i ébullition, laissez bouillir deux
minutes, infusez 10 minutes environ, filtrez.

Fenouil

Son action anticonvulsive est idéale pour se débarrasser du
stress, En tisane, deux ou trois fois par jour (1 cuillére & café de
graines par tasse).

Genévrier

Voici une recette "détente” : mettez dans un sachet quelques
baies de genévrier, ajoutez du romarin, de l'origan et de la
menthe, Parfumez-en votre bain. .. et relaxez-vous.

Sauge
Elle apaise les nerfs ébranlés ou tendus. En guise de thé a
raison de cing a six feuilles dans une tasse d'eau bouillante.
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Thym

Il est recommandé contre les crises d'angoisse. Laissez
infuser une téte de sommité ou une cuillére a soupe de feuilles
dans I'eau bouillante pendant 10 minutes. Filtrez et buvez bien
chaud.

Systéme immunitaire
Gingembre
Pour apaiser le systéme immunitaire perturbc par une
allergie, préparez une infusion de gingembre avec une partic de
son rhizome (environ | g) que vous recouvrez d’eau bouillante.
Laissez infuser 10 minutes,

Noix de muscade
En tisane, elle apaise le systéme immunitaire.

Torticolis
Origan

En cataplasme : mettez la plante fraiche écraste dans un
linge propre, laissez sur le couvercle d'une casserole contenant de
I'eau bouillante. Quand le cataplasme est chaud, appliquez-le sur
la région douloureuse.

Toux
Anis
Expectorantes, les graines sont efficaces contre la toux.
Prenez-les en infusion : 4 raison de cing grammes dans un demi-
litre d'eau bouillante, vous obtiendrez une tisane délicieuse.
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Badiane

Griace 4 son contenu en anéthol, l'anis étoilé a des effets
expectorants ¢t adoucissants sur les muqueuses, [l aide &
combattre la toux ou les inflammations des voies respiratoires.
Prenez-le en tisane.

Fenouil
Expectorant, il peut bien sir étre préparé en infusion mais
vous pouvez aussi micher quelques graines.

Lavande

Calmante et antispasmodique, clle est efficace contre les
quintes de toux. Essayez-la en HE ou en infusion (une cuillére &
café de fleurs pour une tasse d'cau bouillante. Laissez infuser
10 minutes. filtrez).

Menthe

Elle favonse I'expectoration et est souvent utilisée dans les
cas de bronchite. Une infusion sucrée d'un peu de miel est
toujours délicieuse deux a trois fois par jour,

Origan

Expectorant et calmant, l'origan comme la marjolaine, sa
variété sauvage, est efficace pour calmer la toux, En infusion ou
en HE.

Sarriente
En tisane, elle est antispasmodique et expectorante.

Thym

Le thym est apaisant, particuliérement pour combattre les
phénoménes d'onigine nerveuse. Laissez infuser une téte de
sommité ou une cuillére 4 soupe de feuilles de thym dans I'eau
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bouillante pendant dix minutes, Filtrez et buvez bien chaud.

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

Urticaire
Menthe

On peut passer un linge mouillé d'infusion de menthe
refroidie sur les parties du corps atteintes par l'urticaire.

Vomissements
Aneth
Son effet antispasmodique en infusion réduit les
vomissements.

Badiane

Par son action antispasmodique, elle lutte contre les
vomissements d'origine nerveuse. En tisane, faites infuser
quelques étoiles une dizaine de minutes dans I'cau bouillante.

Gingembre

Ses propriétés antiémétiques sont connues depuis longtemps.
Buvez une infusion de gingembre avant ou aprés chaque repas.
Mettez entre 0,5 et 1 g de rhizome par tasse. Ebouillantez le
morceau et laissez infuser 10 minutes.

Yeux sensibles
Basilic
Son infusion soulage la fatigue oculaire. Faites infuser les
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feuilles fraiches et utilisez-les en compresses ou en bain pour les
yeux.

Cerfeuil

Pour dégonfler les paupiéres congestionnées, préparez une
décoction avee un bouguet de cerfeuil frais (60 g de cerfeuil pour
| litre d'eau). Portez a ébullition et laissez infuser une demi-
heure. Filtrez avec une passoire et utilisez le "jus” en compresse
sur les yeux gonflés. Laissez agir 10 minutes environ.

Graines de fenouil

En bain, les graines de fenouil soulagent les yeux sensibles.
Contre les yeux gonflés ou la fatigue oculaire, faites infuser un
sachet de graines de fenouil et laissez refroidir. Appliquez ensuite
en cataplasme sur les paupiéres. Méme reméde pour les yeux
agressés par la conjonctivite.

Thym

Une infusion de thym appliquée en compresse apaise les
yeux irrités par |'eau trop chlorée des piscines. Laissez infuser
une téte de sommité ou une cuillére  soupe de feuilles dans I'eau
bouillante pendant une dizaine de minutes. Filtrez et utilisez en
compresses sur les paupiéres.
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Acheter mes épices

omme vous allez le découvrir dans les fiches qui

suivent, on peut trouver les épices sous différentes
formes, des plus classiques aux plus inattendues, et ¢’est la qu’il
faut apprendre & se repérer : fraiches ou séchées, hydroponiques
(culture avec des substances nutritives, mais sans sol ! 1), issues
de la filiére bio ou pas. Mais vous pouvez aussi vous les procurer
entiéres, en flocons ou en poudre, en grains, hachées ou encore
concassées. Encore plus travaillées, on peut également trouver
les épices.en piite, en purée, en pot ou en tube, en huile
essentielle, en saumure, dans |"eau, dans I'huile, dans le vinaigre,
il n'existe pratiquement pas de limite.

La régle de base est d’acheter les épices entiéres : poivre en
grain, racine de gingembre, filamemts de safran, bitons de can-
nelle, gousse de vanille. Parfois, ¢'est compliqué @ trouver, mais
le gott est infiniment plus dense, les saveurs simplement incom-
parables. Déja moulues ou en poudre, leur goit ¢t leurs qualités
nutritives s'appauvrissent. Parfois, elles ont méme une saveur
complétement différente selon qu'elles somt séches ou fraiches.
Faites le test avec du gingembre, vous ne serez pas dégu.
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On peut souvent trouver ses épices au supermarché ou dans
les magasins de produits naturels, mais micux vaut se les
procurer dans les épiceries fines oil la qualité sera d’un tout autre
ordre. Arrangez-vous pour aller chez un spécialiste (voir en
annexe) qui vend suffisamment d'épices pour que le stock soit
renouvelé réguliérement : cela évite d'acheter des graines toutes
flétries qui sont la depuis 5 ans ! Vérifiez évidemment les dates
de conservation notées sur I'emballage. De méme, sur les
marchés, évitez les graines poussiéreuses, les baies abimées,
creuses ou ratatinées. Achetez-les en petites quentités pour
qu'elles ne s'éventent pas sur les étagéres de votre cuisine.

Conserver mes épices

Si on vous vend vos épices emballées dans un morceau de
carton, ou pire, dans une feuille de papier journal qui absorbe
leurs huiles et leurs parfums, c’est @ vous de jouer, ¢t dans les
meilleurs délais si possible. De retour dans votre cuisine,
choisissez de préférence des bocaux de verre brun qui se ferment
de fagon hermétique. Et la, laissez tomber votre réve d'admirer
dans votre cuisine tous vos bocaux alignés, les couleurs et les
senteurs mélées : ¢a, ¢ est du mythe. Non, la réalité, cest que les
épices se rangent dans un placard, parfois méme dans le bac a
légumes du réfrigérateur, au frais et dans le noir, et surtout a
1"abri de I'humidité. La lumiére et la chaleur les oxydent, et la
encore, elles s'éventent, perdent leur saveur et leurs vertus
thérapeutiques. Méme bien protégées et rangées, ne conservez
pas les épices plus d’une année (4 part la vanille qui peut se
garder plus de deux ans sans perdre son arbme). Au-dela, elles
perdent leurs propriétés et une partie de leur saveur. N'oubliez
pas d'étiqueter les pots si vous n'étes pas un "as du flair” pour les
reconnaitre.
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Cuisiner les épices

Pour que vos épices conservent un maximum de finesse et de
grandeur de goit, mettez la main "a 'épice”. On ne peut pas se
contenter de les saupoudrer bétement sur le plat, les épices,
comme le reste, ¢a se travaille ! Un bon mortier et un pilon font
parfaitement I'affaire pour moudre soi-méme racines, fruits et
graines selon les besoins de la cuisine, ou de la forme, La régle
d’usage est : au fur et @ mesure. Et si vraiment vous vous lancez
dans le vaste monde des épices, vous pouvez investir dans un
moulin & épices (ou un moulin & poivre ou 4 calé). Ayez
également sous le coude une ripe fine, un mixeur, un presse-ail.
Demier conseil pour les utilisateurs de piments : prévoyez une
paire de gants de chirurgien. Cela évite de se briller en toute
innocence des parties sensibles comme les yeux ou la langue.

Au programme, il s’agit de les raper, de les moudre, de les
écraser, de les émincer, de les infuser, de les griller ou encore de
les faire frire.

Rapées

Les racines d'épices fraiches (gingembre) ou ceraines
épices en graines comme la noix de muscade sont ripées trés
simplement avec une banale ripe de cuisine. Ne la choisissez pas
trop grossiére de fagon 4 ne pas avoir de trop gros morceaux dans
votre plat. Pour les racines, pensez a les peler avant de les riper.

Moulues

Pour un ardme exceptionnel, ¢'est le mode d'emploi le plus
répandu. [l faut les moudre a la derniére minute, juste avant de
les mettre sur le plat ou de les incorporer a la recette. En aucun
cas deux jours plus t6t, sinon, encore une fois, on perd toute leur
saveur et leurs propriétés. La, il y a deux cas de figure : pour les
épices tendres (carvi, cumin, fenowil, girofle), utilisez

189




Les Epices de la santé

simplement un mortier avec un pilon. Mettez une pelite quantité
d'épices et broyez en effectuant une légére rotation. Comme
quand on prépare un ajoli.

Pour les épices dures comme la coriandre, le fenugree, la
cannelle ou le curcuma, servez-vous d'un moulin & poivre. La
cannelle et le curcuma peuvent étre achetés en poudre.

Ecrasées

Les baies de geniévre et les gousses de cardamome
connaissent bien la chanson. Un simple mortier et un pilon
suffisent pour écraser légérement les baies et les gousses et ainsi
libérer leur ardme. On peut aussi s'en servir pour réveiller la
saveur du gingembre ou de la citronnelle.

Infusées

Le principe est celui de toutes les recettes de sanié proposées
dans ce livre. Si I'anis peut parfumer un thé ou un vin chaud, le
safran peut aussi étre infusé dans de |'cau (ou méme du lait en
fonction de la recette). C'est le cas du riz au safran! Cing
minutes d'infusion colorent et parfument délicieusement I"eau du
riz. Dans le cas du safran, on laisse les filaments dars 'infusion.
Ce qui n"est pas vrai pour les clous de girofle par exemple.

Emincées

Cela s’adresse essentiellement aux racines et aux rhizomes
(gingembre, citronnelle). Pelez votre épice ¢t découpez-la au
couteau trés tranchant dans le sens de la longueur, de fagon a
former des lamelles. Passez aux finitions sur une planche a
découper en affinant encore les lamelles.

Grillées
Certaines graines comme la coriandre, le cumin, le fenouil
ou encore la moutarde libérent toute leur saveur lorsqu’elles sont
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grillées & sec. Pour cela prenez une poéle a fond épais que vous
faites chauffer pendant une minute. Ajoutez alors vos épices que
vous laissez cuire 2 @ 3 minutes sans cesser de remuer. Ensuite
seulement, vous pouvez les piler.

Frites

Ce ne sont pas des pommes de terre pour une fois, mais des
epices qu'il s"agit. 11 suffit de les faire revenir un court instant
dans une goutte d"huile d’olive pour mettre en évidence tout leur
parfum. Cette méthode est souvent pratiquée pour les piments

afin que leur goiit prononcé n'éteigne pas la saveur des autres
aliments,
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| Manger en 5 points .
Pour profiter pleinement des bienfaits de votre alimentation

et des épices plus particuliérement, voici quelques régles a

respecter au moment de passer a table. :

| 1 : Prenez vos repas au calme. Oubliez les repas pris sur le

' pouce, ou pire, en travaillant devant |'ordinateur ! Choisissez
' un endroit oi vous ne serez pas dérangé. Evitez les discussions |
animées ou polémiques ot chacun tente davoir raison, ce n'est |
pas le moment. |

2 : Asseyez-vous. Parce que s'asscoir détend I'appareil |
digestif, cela ne fera que faciliter votre digestion.

3 : Ne mangez pas comme un ogre. Pensez & ménager de
petites pauses de quelques minutes afin de vous assurer que
vous avez encore faim. Si ce n'est pas le cas, méme par
gourmandise, inutile d’en rajouter, sous peine de fatiguer
inutilement le systéme digestif, et surtout |'estomac qui nisque
alors de travailler chargé "a bloc”.

4 : Mangez lentement. C'est presque le b-a-ba : méchez.
Michez et profitez ainsi pleinement de chaque bouchée.

5 : Enfin, ne passez pas 4 table si vous étes dans un état de
nerfs indescriptible. Patientez un moment, laissez retomber
votre stress car il est I'ennemi n°] de la digestion, Pour cela,
une solution ; fermez les yeux et respirez profondément.
Quelques minutes suffisent généralement & faire redescendre la

pression,
N /

—

Tour de table, tour du monde

Sc metire @ table devant un plat épicé est toujours une
invitation au voyage, 4 la découverte de saveurs
exotiques, de goits inhabituels, de coutumes différentes. Chague
pays, chaque latitude, chaque région, ont bien souvent leur épice
de prédilection, fortement liée a la tradition.

L'Espagne et le safran

D uella

Temps de préparation : 35 mn
Temps de cuisson : 15 mn
Pour 4 & 6 personnes

Au marché

500 g de iz rond 8 langoustines

| poulet 2 calmars

| litre de bouillon de volaille  Quelques tranches de chorizo
250 g de palourdes | bouquet garni

| litre de moules 2 gousses d'ail

12 grosses crevettes | oignon
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| poivron rouge Safran

125 g de petits pois écossés Paprika

| citron Huile d’olive
Sel, poivre

Dans la cuisine

Dégraissez le poulet et coupez-le en morceaux. Nettoyez les
moules et les palourdes. Chauffez 4 @ 5 minutes dans une
casserole avec un fond d'eau. Ne gardez ensuite que celles qui se
sont ouvertes. Pochez les langoustines 3 minutes dans I'eau de
cuisson des moules et des palourdes.

Chauffez un demi-verre d"huile d'olive dans un plat a paeila
(ou dans une grande poéle). Faites-y dorer les morceaux de
pnulet et salez-les. Ajoutez I"oignon coupé en morceaux, I'ail

haché, le poivron coupé en morceaux et les
calmars. Mélangez bien et faites sauter pendant 5 minutes.
Pendant ce temps, faites chauffer le bouillon.

Saupoudrez la paella de paprika, ajoutez les petits pois.
Versez le riz en pluie en I'étalant bien et laissez-le dorer un peu.
Mouillez avee le bouillon porté 4 ébullition et ajoutez le safran.
Faites cuire 5 minutes 4 feu vif. Ajoutez les moules, les palourdes
et les crevettes sans mélanger. Couvrez et laissez cuire
10 minutes 4 feu vif. Ajoutez les tranches de chorizo. Laissez

reposer 5 minutes,

Conseil : Réservez un peu de bouillon et surveillez aftentivement
la fin de la cuisson du riz. Il doit étre cuit 4 point lorsqu'il a
absorbé tout le bouillon. Golitez, et si nécessaire, prolongez la
cuisson en ajoutant un peu de bouillon chaud pour obtenir un riz
moelleux.

Puassons ¢ table

R ; :
AR iy au che Hyo el au dafran

Temps de préparation : 10 mn
Temps de cuisson ;: 20 mn

Pour 4 personnes

Au marche

250 g de nz | verre d’huile d'olive
| demi-chorizo fort (pimenté)  Safran

| oignon Bouillon de volaille
Dans la cuisine

Epluchez I'oignon et coupez-le en petits morceaux. Faites-le
revenir dans une grande poéle avec quelques cuillerées d'huile
d’olive pour le faire dorer. Ajoutez 3 cuilléres 4 soupe d’eau puis
le chorizo coupé en rondelles, ajoutez 500 ml de bouillon.
Laissez mijoter 5 minutes. Pendant ce temps, faites chauffer le
four 4 210° (thermostat 7).

Gardez le chorizo & part, mélangez le riz et le safran puis
versez le tout dans un plat et enfournez jusqu'a ce que le bouillon
soit complétement absorbé. Posez les rondelles de chorizo sur le
riz et laissez cuire quelques minutes. Lorsque le riz est
croustillant, servez-le dans le plat de cuisson.

L'Amérique du sud et le piment

?Mfé o Carne

Temps de préparation : 40 mn
Temps de cuisson: 5 h

Pour 4 personnes
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Au marché

2 kg de beeuf (gite ou paleron) 250 g de sauce tomate
| grosse boite de haricots | cuillére 4 soupe de cumin en

rouges poudre
| poivron vert 5 cuilléres & café d'origan
| oignon doux Poivre, sel et tabasco
2 gousses d'ail Piment doux frais
Dans la cuisine

Coupez la viande en dés pas trop gros, coupez le poivron en
petits morceaux, coupez le piment en fout petilts morceaux.
Epluchez et hachez I"ail et 1'oignon.

Faites revenir |'ail et I'oignon dans 1'huile, puis ajoutez les
poivrons et les piments.

Mettez ensuite la viande et faites-la dorer quelques minutes
a feu vif.

Ajoutez la sauce tomate avec |'origan, le cumin, le sel, le
poivre, le tabasco.

Couvrez et faites mijoter | heure a feu trés doux puis ajoutez
les haricots égouttés, .

Laissez cuire 4 heures, en remuant de temps en temps.

Servez trés chaud avec du riz blanc, du gruyére ripe, de la
créme fraiche liquide et des tacos de mais.

Conseil

Attention au dosage des épices, notamment le piment et le
tabasco,.., Vous pouvez toujours en ajouler, mais pis en enlever
une fois qu'elles sont mélées 4 la sauce ! Une quantité qui peut
sembler un peu "faible” en début de cuisson, surtout si vous
aimez, comme il se doit, le chili bien releve, peut se corser en
cours de cuisson, au fur et 4 mesure que la sauce réduit. Ayez
donc la main légére au début, vous avez 4 heures pour goiiter et
rectifier le tir...
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Sachez aussi que le chili est encore meilleur quand il est cuit
la veille et réchauffé pendant une heure le jour méme. N'hésitez
pas i le préparer en grandes proportions : il se congéle trés bien !

%w-n)sy desi mers fﬁ;&&wfﬂl
Temps de préparation : 30 mn

Temps de macération : 20 mn

Temps de cuisson : 40 mn

Pour 4 personnes

Au marché

750 g de lotte | cuillére & café de gingembre

4 4 5 tomates en

2 carottes 3 clous de girofle

1 branche de céleri | cuillére @ café de cumin en

Quelques gousses d'ail poudre

2 oignons | cuillére 4 soupe de coriandre

I pomme en poudre

250 ml de court-bouillon en 125 g de noix de coco en poudre
tablettes Sel, poivre

Huile | cuillerée & soupe de maizena

Paprika - | verre de lait de coco

Piment de Cayenne

Dans la cuisine

Préparez un court-bouillon, Versez-y la poudre de noix de
coco et amenez a ¢bullition. Laissez frémir quelques secondes,
puis eteignez le feu, couvrez et laissez macérer 20 minutes.
Versez ensuite le tout dans une passoire garie de mousseline et
pressez pour exprimer le jus.

Epluchez 1'oignon et la pomme et coupez-les en morceaux.
Faites chauffer une petite cuillerée de beurre dans une casserole.
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Ajoutez 'oignon et la pomme, laissez fondre pendant 5 minutes.
Ajoutez le cumin, la coriandre, le gingembre en poudre et les
clous de girofle écrasés. Mélangez et laissez mijoter.

Mélangez un verre de lait de coco 4 une cuillére i soupe rase
de maizena. Versez le tout dans une casserole, avec quelques
cuilléres de court-bouillon et chauffez en remuant sans cesse.
Laissez & peine épaissir et retirez du feu.

Faites chauffer un peu d'huile dans une cocotte et faites
fondre doucement un oignon émincé. Saupoudrez de paprika,
mélangez et faites cuire pendant une minute. Ajoutez les tomates
pelées et concassées, le céleri effilé et coupé en petits morceaux,
les carottes grattées et coupées en rondelles, 1"ail pelé et écrasé,
une ou deux feuilles de laurier, le sel et le poivre. Mouillez avec
le reste du court-bouillon et laissez mijoter un bon quart d"heure.
Le liquide doit réduire presque de moiti¢ pour constituer la
sauce.
Découpez la lotte en morceaux de la taille d'une grosse noix.
Ajoutez la sauce dans la cocotte. Portez a ébullition. Ajoutez les
morceaux de lotte. Couvrez et laissez mijoter |5 minutes.

Conseil : Pour obtenir plus de saveur, remplacez le gingembre en
poudre par du gingembre frais ripé et la poudre de coriandre par
des feuilles de cortandre fraiche. Dans ce cas, ne les ajoutez 4 la
sauce qu'au moment de mélanger avec le contenu de la cocotte.

L'Asie et le gingembre
%‘?ﬂfﬁ de crevetles chinods

Temps de préparation : 10 mn
Temps de repos de lapdte: 1 h
Temps de macération : 15 mn
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Temps de cuisson ; 15 mn

Pour 4 personnes

Au marché

12 grosses crevettes crues Sel, poivre

1 ou 2 cuilléres a soupe de vin 250 g de farine

chinois ou de xérés sec 4 ceufs

2 cuilléres & soupe de sauce | bouteille de biére blonde
soja 50 g de beurre

I gousse d'ail Huile de friture
Gingembre frais

Dans la cuisine

Mettez la farine dans une terrine. Séparez les blancs des
jaunes d’ceuf, puis mettez les jaunes sur la farine. Ajoutez le sel
et le poivre. Faites fondre le beurre et versez-le sur les cufs
quand 1l est refroidi. Travaillez le mélange en versant peu a peu
la bi¢re pour obtenir une pite lisse. Laissez reposer une heure au
réfrigérateur.

Décortiquez les crevettes en conservant le bout de la queue.
Faites macérer un quart d’heure dans un mélange composé de vin
chinois, sauce soja, sel, ail écrasé et gingembre ripé.

Faites chauffer 1"huile dans un wok.

Battez les blancs en neige et incorporez-les a la péte 4 frire.

Vérifiez la température de la friture en y plongeant un petit
morceau de pain frais : il doit remonter i la surface au bout d’une
vingtaine de secondes. L'huile doit & peine colorer et ne pas
fumer.

Piquez une crevette avec une fourchette, laissez-la s’égoutter
puis plongez-la dans la plte a frire et tournez-la pour qu’elle soit
complétement enrobée de péte, mais veillez a ce que la queue
dépasse légérement. Faites tomber dans la friture. Recommencez
I"opération avec les autres crevettes,
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Attendez que les beignets soient dorés en dessous pour les
retourner et les faire frire de 'sutre coté. Reéservez au chaud sur
du papier absorbant.

Accompagnez de sauce soja et d'une petite salade aux
germes de soja.

Conseil : 1| est préférable de ne pas préparer trop de beignets 4 la
fois : cela ferait baisser la température de la friture et
empécherait les beignets d'étres saisis comme il convient.

.%,mm’/'q&umﬁe
Temps de préparation : 10 mn

Temps de repos de lapate: 1 h
Temps de cuisson : 1 h

Pour 4 personnes

Au marché

16 crevettes Raifort ripé

| sole Gingembre ripé ou en poudre
4 coquilles Saint-Jacques 150 g de farine

| tablette de fumet de poisson 2 ceufs

250 g de haricots verts | bouteille de biére blonde
| petite boite de carottes 50 g de beurre ou d'huile
1 ou 2 poivrons Huile pour friture

| poignée de champignons Sucre

Sauce soja Sel, poivre

Dans la cuisine

Mettez la farine dans un grand bol. Séparez les blancs des
jaunes d’ceuf, puis mettez les jaunes sur la fanne. Ajoutez le sel
et le poivre, Faites fondre le beurre sans le laisser cuire et versez-
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le sur les ceufs chaud mais non bouillant. Travaillez le mélange
en versant peu a peu la biére pour obtenir une pite lisse. Laissez
reposer une heure au réfrigérateur.

Deécortiquez et nettoyez les crevettes en laissant le bout de la
queue. Levez les filets de sole et coupez-les en longues laniéres.

Lavez les coquilles Saint-Jacques. Coupez leur chair blanche
en fines tranches. Procédez de méme avec le corail s'il est gros ;
sinon, conservez-le entier.

Préparez tous les légumes ct détaillez-les en petits morceaux.

Pour la sauce, mélangez le fumet avec quelques cuilléres de
sauce soja, du sucre en poudre, le raifort ripé et le gingembre.

Plongez crevettes, sole et légumes tour & tour dans la pite a
frire, puis dans une grande poéle contenant de I"huile trés chaude.
Salez et poivrez au sortir de la friture. Egouttez sur du papier
absorbant avant de servir.

Le Maghreb et la harissa

o harisia
Temps de préparation : 20 mn
Au marché
250 g de piments rouges | cuillére a café de carvi
1 téte d’ail | cuilléres & soupe d’huile
| cuillére 4 café de coriandre  d'olive

en graines moulues Sel

Dans la cuisine

Ouvrez les piments, enlevez leurs graines, rincez-les et
égouttez-les plusieurs heures dans une passoire. Ensuite, hachez-
les au mixeur.
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Fcrasez Iail. Dans un récipient, mélangez les piments, 1'ail,
le carvi et la coriandre. Salez et ajoutez I'huile en remuant.

Cest prét |

Pour la conserver, placez la harissa dans un bocal hermétique
et recouvrez-la légérement d’huile. Gardez-la au frais.

Avtention : La consommation de hanssa est déconseillée a
celles et ceux qui souffrent de digestion difficile ou qui ont une
fragilité de I'estomac (gastrites, ulcére).

ldée : Allongée de yaourt nature, la hanssa constitue une
excellente marinade pour les volailles et le porc.

(@{M de @fmﬁﬁ a la hariv

Temps de préparation : 10 mn
Temps de cuisson : 40 mn
Pour 4 personnes

Au marché

3 cuilléres 4 soupe dhuile

1 oignon émincé

2 gousses d’ail écrasées

| cuillére & café de cumin en
poudre

| cuillére a café de paprika

500 g de tomates pelées

30 cl de bouillon de légumes

1 biton de cannelle

4 courgettes

4 carottes

230 g de couscous

500 g de pois chiches égouttés

180 g de pruneaux

3 cuillers & soupe de persil
frais haché

3 cuillers 4 soupe de corandre
fraiche hachée

| grosse pincée de safran 3 cuillers & café de harissa
2 aubergines Sel
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Dans la cuisine

Faites chauffer I"huile d'olive dans une sauteuse. Faites-y
blondir les oignons et I"ail pendant § minutes. Ajoutez le cumin
et le paprika, remuez sur le feu pendant une minute.

Ajoutez les tomates, le bouillon, la cannelle, le safran, les
aubergines, les courgettes et les caroties, Salez. Portez a ébulli-
tion, puis couvrez, baissez le feu et laissez cuire pendant
20 minutes. Les légumes doivent étre tendres mais rester fermes.

Tapissez un couscoussicr (ou un panier en métal pour cuis-
son a la vapeur) d'une double épaisseur de mousseline. Versez le
couscous dans un saladier et humidifiez-le.

Ajoutez les pois chiches et les pruneaux aux légumes et lais-
sez cuire 4 nouveau pendant 5 minutes.

Ratissez le couscous avec une fourchette pour éviter les gru-
meaux et versez-le dans le couscoussier. Placez le tout au dessus
des légumes pendant 5 minutes.

Ajoutez le persil et la coriandre aux légumes. Versez le cous-
cous dans un plat de service préchauffé, Prenez les légumes a
I"aide d’une écumoire et disposez-les par-dessus. Garnissez d'un
peu de sauce et mélangez doucement.

Incorporez la harissa au reste de sauce et servez-la d part.

< _. X
La Kémia

C'est I'équivalent de nos amuse-gueule dans les pays
d’Afrique du Nord. Pour les repas tout simples, cela peut étre
des olives noires ou vertes, assaisonnées au fenouil ou au

' piment, Mais quand on regoit, les mets sont alors plus
recherchés : carottes au cumin, calmars au paprika, macédoine
| de légumes confits. Chacun fait ce qui lui plait.

\. J
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L'Orient et le cumin

%ﬁr e wee
Temps de préparation : 10 mn
Temps de cuisson ; 35 mn
Pour 4 personnes

Au marché

400 g de viande hachée de mouton | cuillére & scupe de nz
1/2 cuillére 4 café de cumin en 1 ceuf entier

poudre 10 verres d'esu
1/2 cuillére & café de poivre gris
Pour la sauce
| petite tasse & café de farine | citron pressé
| cuillére & café de poivre rouge | tasse d'eau
moulu Beurre
2 jaunes d"ceuf
Dans la cuisine

Lavez le riz & I'eau chaude et mettez-le dans un récipient.
Ajoutez la viande, 'ceuf entier, le cumin et le poivre gns.
Pétrissez et formez avec la paume de la main des bouletics de la
taille d’une noix. Mettez les dix verres d'eau a chauffer. Lorsque
I'eau bout, jetez les boulettes (les kofte) dans la casserole.
Enlevez I'écume qui se forme et laissez cuire 4 feu doux pendant
25 minutes.

Préparez la sauce dans un récipient a part. Mélangez la
farine, les jaunes d'euf, le jus de citron et 5 cuilléres 4 soupe de
I'eau de cuisson des boulettes. Malaxez bien.

Lorsque les boulettes sont cuites, versez la sauce dans la
casserole et laissez bouillir encore 5 minutes. Enlevez du feu.

Au moment de passer a table, faites fondre une noix de
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beurre additionnée de poivre rouge et déposez une goulte sur
chague boulette. C'est prét.

Idée : Voici une recette typiquement turque. Vous pouvez
I'accompagner de tomates a I"ail cuites au four ou de riz parfume
au cumin.

—
-..aﬂd 'MJ

Temps de préparation : 15 mn
Temps de cuisson : 50 mn

Pour 4 personnes
Au marcheé
800 kg de viande d’agneau 1/2 cuillére & soupe de poivre
2 tomates nOir en grains
| oignon 1 cuillére & soupe de sauce
| cuillére & soupe de thym tomate
2 gousses d'ail 1 cuillére a soupe de farine
2 feuilles de laurier Huile
| cuillére & café de cumin en 5 verres d'cau
poudre Sel

| bouguet de persil

Dans la cuisine

Découpez la viande en petits morceaux, épluchez et émincez
I'oignon. Faites revenir la viande dans un peu d’huile. Ajoutez
I"oignon, puis la sauce tomate et le cumin. Mélangez. Ajoutez la
farine et remuez encore.

Fabriquez avec un morceau de gaze un petit sac dans lequel
vous placerez les épices et les condiments (ail, laurier, poivre,
persil). Plongez ce sachet dans la préparation, avec une pincée de
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sel et § verres d'ean. Laissez cuire 4 feu doux pendant
15 minutes.

Epluchez les tomates, coupez-les en morceaux et Gtez les
pépins. Ajoutez-les pour finir par-dessus la viande et laissez cuire
environ 20 minutes.

Avant de servir, pensez a enlever le sachet d’épices.

o =
Fabrication maison |
Pour fabriquer le petit sachet d'épices, rien de plus facile.
Prenez de la gaze, et remplissez-la de vos épices. Vous pouvez
la fermer simplement en 1'agrafant, mais le meillzur moyen
pour éviter les "fuites” est de clore le sachet avec un fil épais
que vous nouez autour de sa base.

)
b
-

——

L'Europe centrale et le paprika
%ﬂjﬂ‘ %@/

Temps de préparation : 40 mn
Temps de cuisson: 2 h

Pour 4 personnes

Au marché

800 kg de viande de baeuf | cuillére & soupe d’huile
250 g de févettes d'olive

2 oignons | cuillére  café de paprika

2 tomates Feuilles de menthe, basilic
300 g de courgettes Graines de coriandre

150 g de pites Sel, poivre

3 litres d"eau environ
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Dans la cuisine
Choisissez de préférence une marmite ou un fait-tout pour
préparer ce potage. Faites revenir la viande coupée en morceaux
dans une cuillerée d'huile d’olive. Ajoutez les oignons et les
tomates coupées en morceaux, les févettes et le paprika. Salez,
poivrez ¢t couvrez avec les 3 litres d'eau. Laissez cuire a feu
modéré pendant 1 h 45. Lorsque ¢’est cuit, réservez la viande.
Passez ensuite la soupe au moulin & légumes et remettez sur
le feu, avec la viande. Ajoutez les pites dans le bouillon et faites
bouillir pas trop fort pour les faire cuire,
Dix minutes avant de servir, mettez la menthe, le basilic et la
conandre.
-~ ™
Digestion facile ‘
La menthe agit sur I'estomac, l'intestin et le foie.
Antispasmodique, elle stimule également les sécrétions gas-
triques et biliaires et joue un role d’antiseptique dans I"intestin.
Dans cette recette, les actions conjuguées de la coriandre et de
la menthe vous garantissent une digestion tout en douceur sans

|

. crampes ni ballonnements.
Mg ¥

&I’wf@m ﬁﬁ-rfyrﬂfdf

Temps de préparation : 20 mn
Temps de cuisson ; 45 mn

Pour 4 personnes
Au marché
500 g de beeuf 4 braiser | boite de sauce tomate
120 g de lardons | tasse de créme
ke 'k

g 1 kg de pommes de terre
2 cuilléres a café de paprika
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Dans la cuisine

Coupez la viande en gros morceaux. Hachez les oignons,

Dans une cocotte-minute, faites revenir la viande dans le
beurre, puis ajoutez les lardons et les oignons. Salez. Ajoutez le
paprika puis la sauce tomate. Fermez et laissez mijoter 35 mn.
Ajoutez les pommes de terres épluchées et coupées en tranches
dans le panier. Refermez la cocotte et laissez cuire |0 mn. Servez
armosé de créme fraiche,

Astuce : La vraie goulasch, Gulyasleves, est une soupe
copicuse et épaisse, au beeuf et aux légumes, relevée de paprika
et de carvi. Pour retrouver la vraie consistance de la Goulasch,
n’hésitez pas & prévoir large sur la sauce en augmentant un peu

L'Inde et les mélanges d'épices

Curry, qu'est-ce ?

Le curry tel qu'il est présenté dans la plupart des boutiques
européennes n'est pas une épice unique, mais un mélange
d’épices. Sa composition évolue au fil des régions et des
traditions culinaires. Piments, moutarde, curcuma, gingembre,
coriandre, cumin, cardamome et poivre noir sont scuvent de la
partie. Sans oublier naturellement quelques feuilles de curry
fraiches. C'est un mélange délicat et subtil qui se prépare avec
des épices de choix, moulues selon les besoins. .. Si vous voulez
fabriquer vous-méme votre propre mélange, ne négligez pas vos
achats et sélectionnez les épices de premiére qualité.

1 faut savoir qu'un cuisinier indien a, en moyenne, 25 épices
différentes & sa disposition, pour réaliser un bon curry. Ce dernier
accompagne aussi bien viandes que poissons que purée de
légumes en tous genres, ..
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Massala, qu'est-ce 7

Le massala signifie simplement "mélange d'épices”. Selon
son ongine, on y trouve différentes épices qui varient selon les
pays. Garam signifie littéralement "chaud” en langue Hindi. Le
garam massala est un mélange d'épices qui, contrairement au
curry dans lequel on cuit les ingrédients, est ajouté en fin de
cuisson. En Inde, on le broie au dernier moment pour assaisonner
les volailles et les plats de nz et on le chauffe quelques minutes
dans la poéle pour en exacerber les saveurs.

Colombo, qu ‘est-ce ?

Le colombo est un mélange d’épices qui se rapproche du
curry, mais sa version plus « légére » est moins agressive pour
nos papilles et les estomacs fragiles. Ses principaux ingrédients
sont le curcuma, le cumin et... le curry en personne. Le mélange
donne une profonde couleur jaune, mais il ne pique pas. Il est
particuliérement adapté pour accompagner tous les plats
d'agneau, de pore, ainsi que les légumes.

-
_(yﬁr:mm masial

Temps de préparation : 10 minutes
Temps de cuisson : quelques minutes pour I'échauffer

Au marché

10 g de cannelle 2 feuilles de laurier

10 g de clou de girofle | cuillére & café de fenouil
10 g de poivre noir 1 cuillére & café de cumin

3 g de cardamome noire | cuillére a café de coriandre

Dans la cuisine
Mixez toutes les épices pour obtenir une poudre grossiere.
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Utilisez ce mélange immédiatement ou mettez-le dans un
contenant hermétique au frais. Vous pouvez le conserver sans

probléme pendant six mois.

Sodao de @mﬂnj

Temps de préparation : 20 mn

Temps de cuisson : 40 mn

Pour 4 personnes

Au marché

500 g de nz 5 fewilles de laurier
100 g de haricots verts 2 bétons de cannell:
4 carottes 10 clous de girofle
Raisins secs 2 piments chili
Noix de cajou Conandre en poudre
2 gros oignons Sel, poivre noir
Dans la cuisine

Choisissez de préférence une marmite. Faites revenir dans un
peu d’huile chaude les oignons émincés, le laurier, la cannelle et
les clous de girofle. Lorsque les oignons commencent a dorer,
ajoutez-y les carottes et les haricots verts, finement découpés,
Couvrez jusqu'd ce que les légumes soient bien revenus. Versez
ensuite le riz, et deux fois son volume d'eau. Baissez un peu le
feu. Avant la fin de la cuisson, ajoutez les piments chili hachés,
une cuillére & café de coriandre, salez, poivrez. Finissez la
cuisson 4 feu trés doux, jusqu'a ce qu'il ne reste plus d’eau dans
la marmite. Servez avec des raising secs et des noix de cajou.

Astuce : L'association riz (céréale) + noix de cajou
(légumineuse) permet une parfaite assimilation des protéines
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végétales. Inutile donc d’ajouter de la viande a cette recette déja
parfaitement équilibrée,

Lo

Temps de préparation : 5 mn
Pour 4 personnes

Au marché

I pointe de couteau de safran 2 yaourts nature
| pincée de cardamome broyée Sucre en poudre

Dans la cuisine

Dans un mixeur, mélangez trois cuilléres 4 soupe d’eau
chaude, une pincée de safran et un quart de cuillére a café de
cardamome broyée. Mixez pendant quelques secondes. Ajoutez
deux tasses de yaourt nature, deux tasses d'eau froide et deux
cuilléres de sucre en poudre. Mixez & nouveau pour obtenir un
melange homogéne. Conservez au réfrigérateur et servez bien
frais dans des verres.

A savoir: Boire deux verres de lassi par jour soulage
efficacement ballonnements et flatulences.

211

N




Les Epices de la santé

{gj‘f!fﬂfy @l mangue

Temps de préparation : 1 h

Durée de conservation ; environ 4 mois au frais et 4 I'abri de la
lumiére

Au marché
I kg de mangues 250 g de sucre
150 ml d'cau Une demi-cuillére & café de sel
1 oignon | cuillére & café de gingembre en
1 gousse d'ail poudre
150 g de raisins 1 cuillére 4 café de garam massala
200 ml de vinaigre blanc
Duméfﬂcﬂrine

pluchez les mangues, coupez la chair en petits dés.
l'ipkw:hczﬂhmh&l'oiml'nﬂ.ﬁpépin&hmiﬁn

Dans une casserole, mettez les mangues, I'eau et les autres
ingrédients. Portez 4 ¢bullition, laissez mijoter & feu doux pendant
45 minutes, jusqu'd ce que le mélange soit relativement épais.

Versez bouillant dans des pots chauds stérilisés.

@ ﬂ;ﬂi-ﬁ tandoori

Temps de préparation ; 10 mn
Temps de macération : 24 h
Temps de cuisson : 40 mn
Pour 4 personnes

Au marche
| poulet
Beurre
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Pour la premiére marinade
5 cuilléres & café de sel
10 cuilléres & soupe de jus de citron

Pour la deuxiéme marinade

4 cuilléres & soupe bombées de 8 cuilléres & café de poudre
yoghourt nature tandoori

3 cuilléres a soupe d'huile 3 citrons verts

3 cuilléres & soupe de vinaigre Sel

de Xerés

Pour la poudre massala

2 cuilleres 4 café de poudre de | cuillére & café de gingembre
chili moulu

| cuillére & café de cumin | cuillére & café de coriandre
moulu moulue

I cuillére & café de poudre d'ail | cuillére & café de sel

Pour la sauce

I cuillére & café de gingembre frais 1 oignon
ripé 2 gousses d'ail hachées

I cuillére a soupe de poudre de curry

Dans la cuisine
Premiére marinade : Coupez le poulet en morceaux en retirant
toute la peau et les petits os de la carcasse. Creusez des entailles
dans la chair tous les centimétres jusqu'i I'os,

Faites fondre le sel dans le jus de citron. Placez le poulet
dans un plat creux et arrosez-le de ce citron, Laissez macérer 30
minutes 4 une heure en retournant deux ou trois fois.

Dewuxiéme marinade : Mélangez tous les ingrédients dans un
saladier. Sortez le poulet de sa premiére marinade, épongez-le et
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plongez-le dans la deuxiéme marinade. Couvrez le récipient et
mettez le tout 24 heures au frais, Pensez i retourner les morceaux
dans la marinade au moins une fois.

24 heures plus tard, égouttez le poulet et faites-le rotir
pendant 30 minutes.

Pendant ce temps, mélangez les ingrédients pour la poudre
massala. Epluchez et faites revenir l'oignon émincé dans une
casserole. Ajoutez I'ail haché, la poudre massala et la deuxiéme
marinade. Mettez le poulet roti dans cette sauce, Laissez mijoter
5 minutes et servez chaud.

S YT g ~
Le tandoori : une cuisine minceur

Fort agréables a I'ceil et au palais, les plats "tandoori” sont, |
pour résumer, une cuisine au barbecue "a I'indienne”. Ce n'est
pas seulement un mode de cuisson sans gras mais aussi un
- mode de préparation. Tout le secret réside dans cette longue
marinade constituée d'un mélange subtil de yaourt, de citrons
et d'épices. Le poulet ou le poisson sont entaillés profondément
pour que les saveurs pénétrent & ceeur. Vous pouvez reprendre
ces mémes principes de goit et de diététique en cuisant vos

f

aliments sur la braise ou sous un gril.

R N o
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Une place pour chaque épice
L’ail a 'honneur
Shite d slive 6 Ladl

Temps de préparation : 10 mn
Temps de macération : 2 & 3 semaines

Au marché

1 téte d’ail | bouteille d’huile d'olive extra-
10 grains de poivre noir  vierge

5 baies de geniévre 2 cuilléres 4 café de graines de
2 feuilles de laurier coriandre

4 piments rouges séchés 5 baies de piment de la Jamaique

Dans la cuisine

Dans la bouteille d huile, glissez I"ail épluché et émincé, puis
ajoutez toutes les épices. Fermez hermétiquement et laissez
reposer 2 semaines au frais. Si alors le godt n'est pas assez
prononcé, laissez reposer encore une semaine. Conservez a |'abn
de la lumiére.
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(')fmf;y# a l ail
Temps de préparation : 20 mn
Temps de cuisson : 10 mn

Temps de repos : 30 mn
Temps de macération : 2 a 3 semaines

Au marché
70 ¢l de vinaigre de vin blanc ou de cidre

5 & 6 gousses d'ail pour la préparation
3 & 4 gousses d'ail pour la décoration

Dans la cuisine

Epluchez et écrasez 5 4 6 gousses d'ail et placez-les dans un
récipient en verre.

Faites chauffer 35 cl de vinaigre puis versez-le sur 1'ail.

Laissez refroidir et complétez avec 35 cl de vinaigre froid.

Mettez le tout dans une bouteille propre, bouchez
hermétiquement et laissez reposer 2 semaines, en remuant la
bouteille de temps en temps. Filtrez le vinaigre dans une
bouteille, dans laquelle vous glisserez 3 4 4 gousses d’ail non
épluchées pour décorer et parfumer. Fermez hermétiquement et
conservez au frais, 4 1"abri de la lumiére.

Utilisation

L'huile et le vinaigre aromatisés a |'ail peuvent se déguster
avec des salades méditerranéennes, pour la confection de
mayonnaises originales ou la composition de marinades.
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f/gw/d d ﬁ- ﬁ%ﬁa 6; devi 40/ et o wil)

Temps de préparation : |5 mn
Temps de cuisson : 1 h 15

Pour 4 personnes

Au marché

1 citron 4 cuilléres 4 soupe d’huile
| bouquet de romarin frais d'olive

1 poulet Graines de sésame

40 gousses d'ail Sel et poivre

Dans la cuisine

Préchauffez le four 4 180° (th. 4). Farcissez le poulet avec le
citron et le romarin frais.

Séparez les gousses d'ail sans les peler, en coupant juste la
partie supérieure.

Faites revenir le poulet dans |'huile dolive dans une cocotte
allant au four. Salez, poivrez et ajoutez ["ail.

Fermez bien la cocotte pour garder les vapeurs el les
parfums. Enfournez. Laissez cuire | ha | h 15.

Parsemez le poulet de graines de sésame, et servez avec |"ail,
accompagné d'oignons nouveaux cuits a la vapeur.

-

Selon les goiits
Le goit de ce plat n'est pas aussi prononcé qu'on pourrait
le croire, L'ail cuit longuement et imprégne le poulet d'un
parfum trés doux. Pour une saveur plus corsée, écrasez les
gousses d'ail dans la cocotte. Vous obtiendrez une sauce plus

_ relevée.
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L’aneth a ’honneur
(gﬁfﬂ'ﬁ d herbes

Temps de préparation : 20 mn
Temps de cuisson : 50 mn

Pour 4 personnes

Au marché

4 ccufs 10 g de noix

40 g d'aneth haché | cuillére & café de bicarbonate de
80 g de ciboulette soude

40 g de persil hache | cuillére & café de farine
20 g de coriandre hachée 125 ml d'huile d’olive
2 ou 3 feuilles de laitue  Sel, poivre

Dans la cuisine

Nettoyez les herbes, lavez-les, essuyez-les et hachez-les
finement.

Dans un bol, placez la farine, le bicarbonate, les noix
grossiérement hachées, le sel, le poivre, les ceufs o 2 cuilléres 4
soupe d'huile.

Ajoutez les herbes, mélangez soigneusement.

Nappez un moule avec le reste d'huile et enfournez dans le
four préchauffé a 180° (th. 4). Quand ['huile est chaude, versez le
mélange d'ceufs et d’herbes dans le moule, puis remettez au four
pendant 45 minutes.

Pour les végétariens
Présentez ce gratin dans le moule de cuisson en le
gamissant de quelques morceaux de noix. Servez chaud ou

T
"u

tiéde, coupé en petits morceaux, accompagné de yaourt et de

pain, pour un vrai repas végtarien.
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Au jardin

L'aneth germe trés facilement. Pour avoir des petites graines
tout au long de I'année, il suffit d'en placer quelques-unes dans un
pot ou mieux dans une mini-serre sur un balcon ou un rebord de
fenétre bien exposé.

Sachez qu'il ne supporte en cuisine ni I'ail ni la tomate.

fF )Bfﬂﬂffﬂﬂj Pt}

Temps de préparation : 30 mn
Temps de repos : 15 mn

Pour 4 personnes

Au marché

12 grosses crevettes 4 belles tranches de saumon fumé
10 ¢l de créme fraiche allégée 2 cuilléres a soupe d'huile d’olive
2 citrons Sel et poivre du moulin

1 gros bouguet d'aneth

Dans la cuisine

Epluchez le concombre et coupez-le en tranches fines.
Saupoudrez-le de sel et laissez-le dégorger pendant 15 minutes.

Coupez le saumon en laniéres. Epluchez les crevettes.
Arrosez saumon ¢t crevettes avec le jus d'un citron et 'huile,
Recouvrez avec la moitié de l'aneth ciselé. Laissez mariner
10 minutes.

Mélangez la créme et le jus de l'autre citron. Salez, poivrez,
Ajoutez le concombre égoutté et le reste d'aneth. Mélangez.

Enfilez les laniéres de saumon et les crevettes en alternance
sur les brochettes. Servez sur la salade de concombre.

Conseil : Pauvre en calories mais riche en goiit, ce plat
équilibré, servi bien frais, est idéal pour un soir d'été.
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L'anis vert a ’honneur

) A
fﬁﬂwﬁjﬂfﬂwﬂ
Temps de préparation : 20 mn
Temps de repos de lapate: 12h
Temps de cuisson : 10 a 15 mn
Pour environ 75 biscuits

Au marché

4 ceufs 250 g de farine

250 g de sucre glace 4 cuillerées a café de graines d'anis ou
| pincée de sel d"anis en poudre

Dans la cuisine

Cassez les weufs dans une jatte et battez-les avec un batteur
électrique. Ajoutez petit & petit le sucre et le sel, puis continuez &
battre la préparation au bain-marie pour la faire épaissir.

Enlevez la jatte du bain-marie et continuez 4 battre la
préparation pendant 5 minutes. Laissez-la refroidir.

Mélangez la farine avec l'anis et incorporez-la & la

A I'aide de deux cuilléres & café, posez des petits tas de pate
sur une plaque. Laissez sécher les biscuits 4 découvert pendant
12 heures (de préférence une nuit) & température ambiante,

Faites cuire alors les biscuits pendant 10 4 15 minutes 4 mi-
hauteur dans un four préchauffé & 160° (th, 3).

Sortez les biscuits et laissez-les refroidir. Détachez-les
ensuite délicatement a 1"aide d’un couteau.
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%ﬂﬂfﬂ nnes a l anis

Temps de préparation : 25 mn
Temps de repos: 2 h
Temps de cuisson : 10 mn
Pour 4 personnes

Au marché

4 ceufs 100 g de sucre glace

400 g de farine 20 g de levure de boulanger
250 g de sucre en poudre 5 g de grains d’anis

| cuillére & soupe d’huile Huile pour friture

Dans la cuising

Mettez les graines d'anis dans un demi-verre d’eau chaude et
laissez-les infuser pendant un quart d’heure. Ensuite, dans cette
méme cau, délayez la levure.

Battez les blancs des ceufs en neige, ajoutez-y le sucre ¢t sans
jamais cesser de remuer, les jaunes d'ceuf un par un, Versez la
cuillére @ soupe d'huile, la farine et la levure, toujours en
remuant de fagon énergique. Laissez reposer la péte pendant une
heure de fagon & ce qu'elle durcisse.

A la main, modelez de petites couronnes avec cette pite et
disposez-les dans un plat. Laissez encore reposer une heure et
faites-les frire 4 la poéle.

Pour finir, saupoudrez de sucre glace.

|'f Pour la forme :

Un dessert frit, méme délicieux comme celui-ci, ne peut
pas étre un dessert diététique ! On peut déguster ces couronnes
au petit déjeuner ou a I’heure du thé, mais on évite quand
méme de les manger au diner ou aprés un vrai festin !
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La badiane & I’honneur
@”m-m licdes aur 7%#&

Temps de préparation : 20 mn
Temps de cuisson : 20 mn

Pour 4 personnes

Au marché

4 poires | bouguet de menthe fraiche
2 pommes 2 étoiles de badiane

| clémentine 2 clous de girofle

5 oranges | gousse de vanille

1 cuillére & soupe de miel 2 bitons de cannell:

Dans la cuisine

Lavez les poires, et sans méme les peler, incisez-les dans le
sens de la hauteur. Placez-les au four 20 minutes, sur 180°,

Pendant ce temps, pressez les oranges, pelez les pommes et
découpez-les en quartiers. Aprés avoir 61é les pépins, déposez-les
dans un récipient au fond duquel vous versez un petit peu de jus
d'orange (1/4). Recouvrez d'un film plastique, et passez les
pommes au micro-ondes 3 minutes pour obtenir une compote.
Réservez.

Dans une casserole, mélez les épices telles quelles, et le miel
au jus d’orange. Faites réduire et réservez,

Au moment de servir, placez une poire dans chaque assiette,
avec sa compote et arrosez du « jus d'épices » réduit, Passez
30 secondes au micro-ondes pour réchauffer la poire, et décorez
avec quelques feuilles de menthe et deux quartiers de clémentine.

Astuce : Le miel 4 la lavande est diurétique, profitez de ses
bienfaits !
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(&ﬁﬂi{/ a la ehinoise

Temps de préparation : 10 mn
Temps de cuisson: 2 h
Temps de macération : 24 h

Pour 4 personnes

Au marché

4 cuisses de canard I cuillére & soupe de grains de
250 ml de bouillon poivre

2 étoiles de badiane I gousse d'ail

2 cuilléres & soupe de geniévre 2 cuilléres & soupe de vinaigre
I cuillére & caf¢ de muscade (de nz ou blanc)

ripée 4 oignons
1/2 cuillére a café de sel

Dnnf la cuisine

Ecrasez et mélangez la badiane, le geniévre, la muscade, le
sel, le poivre, et I'ail. Ajoutez le vinaigre, Travaillez le tout pour
obtenir une pite épaisse. Enrobez chaque cuisse de canard de
cetie préparation. Couvrez et laissez macérer au frais pendant
24 heures.

Préchauffez le four & 190° (th. 5). Placez les cuisses dans un
plat et faites-les cuire pendant 30 minutes, Retirez-les du four,
dégraissez-les. Abaissez la température & 160° (th, 4), Recouvrez
les cuisses avec les oignons épluchés et émincés. Ajoutez le
bouillon. Couvrez et continuez la cuisson pendant 90 minutes.

Conseil : Servez avec du riz ou un gratin de bettes,
Le saviez-vous ?

Ajoutez une étoile dans I'eau pour la cuisson des féculents
afin de les rendre Iégers et digestes.
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Le bambou a I’honneur

Ce soni, en réalité, les germes de la canne de bambou que
l'on trouve principalement dans la région chinoise du Sichuan. Iis
se vendent frais dans les épiceries spécialisées, ou en conserve.
Les ceeurs sont sautés, frits ou braisés. Ils sont mélangés aux
légumes ou 4 la viande hachée. De couleur jaune péle, ils plaisent
par leur texture croustillante et leur saveur sucrée.

Le basilic 4 I'honneur
G%{?h- au pislou

Temps de préparation : 15 mn
Temps de cuisson: | h

Pour 4 personnes

Au marché

500 g de haricots rouges 3 oignons

300 g de haricots blancs 6 pommes de terre
300 g de haricots verts plats 200 g de féves

3 courgettes Sel, poivre

3 carottes Vermicelles ou coquillettes
Pour le pistou

6 tomates Parmesan

5 ou 6 gousses d'ail Huile d'olive

| bougquet de basilic (R0 g)

Dans la cuisine

Epluchez et coupez en morceaux les courgettes, les carottes,
les oignons, les pommes de terres, Ecossez les haricots et les
féves. Placez tous les légumes dans une cocotte et recouvrez-les
d'cau froide. Portez & ébullition.
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Salez, poivrez, couvrez, baissez le feu et laissez mijoter une
bonne heure. Ajoutez une poignée de vermicelles ou de coguil-
lettes et continuez la cuisson jusqu'a ce que tout soit bien cuit.

Pendant ce temps, préparez le pistou. Mixez le basilic et I'ail.
Ajoutez un filet d'huile d'olive et continuez de mélanger pour
obtenir une pommade. Pochez les tomates quelques minutes dans
I'eau bouillante. Epluchez-les et épépinez-les, puis incorporez-les
au mélange. Ajoutez un peu de parmesan ripe.

Ajoutez 2 ou 3 cuillerées de pistou & la soupe en fin de
cuisson et servez aussitot dans la soupiére avec un peu de pistou
et de parmesan rapé sur la table.

Conseil : Attention de bien baisser le feu et de s'assurer qu'il
y a beaucoup de bouillon dans la marmite. Lorsque les pites sont
cuites et qu'on doit laisser la soupe en attente, ces derniéres ont
tendance a "boire” le bouillon !

' Au jardin
Essayez d'alterner les plants de basilic et de tomates. Ces
\demiéres seront alors légérement parfumées, naturellement !

%&iﬂi en condis ﬁm‘i}

Temps de préparation : 5§ mn
Temps de cuisson : 5§ mn

Pour 4 personnes

Au marché

300 g de fraises 10 g de feuilles de basilic
4 & 5 citrons 100 g de sucre glace

225




Les Epices de la santé

Dans la cuisine

Lavez les fraises, équeutez-les et passez-les au mixeur.
Ajoutez 150 ml d’eau, 50 ml de jus de citron et les feuilles de
basilic finement ciselées. Mixez pendant une minute. Versez la
préparation dans une casserole et laissez chauffer quelques
minutes. Laissez refroidir. Vous pouvez incorporer, si vous le
désirez, quelques feuilles de basilic et de petites fraises tranchées
ou coupées en quartiers.

Idée : Ce coulis, trés rafraichissant, est excellent pour napper
des crépes ou accompagner des glaces.

La cannelle & I’honneur

(Haint -ﬁefmﬁ a la cannelle

Temps de préparation : 10 mn
Temps de cuisson : 5 mn

Pour 4 personnes
Au marché
12 coquilles Saint-Jacques | petit biton de cannelle
2 cuilléres & soupe d'huile | citron
d'olive Sel, poivre
Dans la cuisine

Faites ouvrir et nettoyer les noix par votre poissonnier, et
surtout, gardez les coquilles ! De retour & la cuisine, rincez les
noix, brossez les coquilles, et remettez les unes 4 |'intérieur des
autres. Préchauffez le four a 200 ° (th. 6).

Huilez, salez et poivrez les noix et enfoumez pendant
4 minutes. Sortez aussitdt les noix du four, saupoudrez de
cannelile ripée et ajoutez quelques gouttes du jus de citron pressé.
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Conseil : Utilisez la cannelle avec parcimonie car son
parfum puissant peut "éteindre” les subtilités d'un plat.

(Jhalade d }fm:{yﬂj @ le cannelle

Temps de preparation : 10 mn
Pour 4 personnes

Au marché

8 oranges 2 cuilléres 4 café de cannelle en

2 cuilléres 4 soupe de

fleur d’oranger | cuillére & café de miel

Dans la cuisine

Epluchez les oranges, coupez-les en rondelles fines et
enlevez les pépins, Déposez-les dans un saladier. Ajoutez ['eau
de fleur d'oranger. Dans le jus qui s'est déposé au fond,
mélangez la cuillerée de miel. Saupoudrez de cannelle
fraichement moulue.

Foill | T ™

La vitamine C : tout de suite !

L’orange est le fruit le plus riche en vitamine C et pour en
profiter, il faut la manger rapidement aprés |'épluchage. Elle
est aussi pleine de fibres, des pectines a 50 %, qui, trés bien
tolérées par |"organisme, facilitent le transit intestinal.

\ J
P
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La cardamome a I’honneur

N
,ﬂ?;&a a la semeonde

Temps de préparation : 10 mn
Temps de cuisson : 15 mn

Pour 4 personnes

Au marché

100 g de semoule fine 100 g de beurre

75 g de raisins secs 100 g de miel

50 g d’amandes effilées 6 gousses de cardamome verte pilée
60 cl de lait 2 gousses de vanille
Dans la cuisine

A feu moyen, faites chauffer les raisins 4 la poéle dans 40 g
de beurre de fagon 4 ce qu’ils gonflent. Juste une petite minute.

Dans une casserole, mélangez la semoule avec le sucre et le
lait. Remuez et ajoutez le beurre restant, la cardamome, la vanille
(préalablement fendue), ainsi que les raisins. Faites bouillir
jusqu'a ce que le mélange s'épaississe (comptez environ
15 minutes).

Versez dans des ramequins, Vous pouvez servir tiéde ou
froid, accompagné de quartiers d'orange.

A savoir : Plus connu dans sa version & la carotte, le halwa,

sorte de pudding épais, est servi traditionnellement en Inde et au
Moyen-Orient avant le café qui termine le repas de midi.
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arte gpicee
Temps de préparation : 30 mn
Temps de repos de la pite : 30 mn
Temps de cuisson : 35 mn

Pour 4 personnes

Au marché

Pour la paie

250 g de farine 2 jounes d'ceuf

125 g de beurre | cuillére & soupe de sucre

Pour la garniture

| cuillére & soupe de graines de | cuillére & soupe de maizena
cardamome 3 ceufs + | jaune d'ceuf

25 ¢l de jus d’orange 125 g de sucre

Le zeste ripé de 2 oranges 125 g de beurre

Pour la créme
20 ¢l de créme fraiche
| morceau de gingembre

Dans la cuisine

Pour la pite, mélangez la farine et le beurre mou. Ajoutez les
jaunes d’ceuf et le sucre, puis, petit 4 petit, tout en pétrissant,
ajoutez de 'eau froide jusqu'd I'obtention d'une pite dont vous
pouvez former une boule. Laissez reposer au frais pendant
10 minutes.

PréchaufTez le four & 200° (th. 6),

Etalez la pite et mettez-la dans un moule @ tarte. Laissez-la
reposer 4 nouveau pendant 20 minutes, puis piquez-la avec une
fourchette et faites-la cuire pendant 15 minutes.
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Pour la gamiture, mettez les graines de cardamome dans une
casserole avec le jus et les zestes d’oranges, faites chauffer & feu
doux quelques instants, puis retirez du feu et laissez infuser.

Mélangez la maizena avec un peu d'cau, puis, en remuant,
ajoutez-la au jus d'orange infusé. Ajoutez ensuite les acufs, le
jaune d’ceuf et le sucre et mélangez bien. Versez dans une casse-
role & fond épais et faites cuire a feu doux, jusqu'a ce que la pré-
paration épaississe. Retirez-la du feu et ajoutez le beurre ramolli
en fouettant énergiquement.

Laissez refroidir quelques instants puis versez sur la pite et
faites cuire pendant 20 minutes.

Battez ensemble les ingrédients pour la créme et servez avec
la tarte refroidie.

A savoir: Le bouquet chaud et acidulé des graines de
cardamome est trés particulier. Il rappelle le godt du citron, teinté
de camphre et d'eucalyptus. La cardamome a longlemps été
recommandée pour lutter contre I’'embonpoint aprés un écart de
régime ou pour rafraichir I'haleine aprés la consommation
d’alcool. Voild donc une tarte doublement idéale pour les fins de
repas de fétes !

Le carvi a 'honneur
myrﬁf A wwggﬂ?&i

Temps de préparation : 45 mn
Temps de cuisson: 1 h
Pour 4 personnes
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Au marcheé
| kg de courgettes 100 g de pois chiches
500 g de gigot ou d'épaule de 2 piments secs
mouton 1 téte d'ail
| oignon 1/2 cuillére & café de poivre
Poivre noir | cuillére & soupe de carvi
| cuillére i café de cannelle 2 cl de vinaigre blanc
2 dl d’huile d'olive Sel

Dans la cuisine

La veille, faites tremper les pois chiches.

Le jour méme, coupez la viande en petits morceaux et faites-
la revenir dans |"huile, Ajoutez I'oignon éminceé, le sel, le poivre
et la cannelle.

Mixez ensemble les piments, 1'ail, la demi-cuillére d café de
poivre et le carvi, puis diluez-les dans un demi-verre d'cau et
versez le tout sur la viande. Couvrez d'cau, ajoutez les pois
chiches et laissez cuire pendant une cinquantaine de minutes.

Pendant ce temps, coupez les courgettes en rondelles et
faites-les sauter dans une poéle avec un peu d'huile d'olive.
Salez, Mettez-les sur la viande cuite. Arrosez de vinaigre. Portez
4 ébullition et servez aussitdt.

Idée : On peut remplacer les courgettes par des aubergines. 11
faut alors supprimer les piments forts et le poivre, mais I'ail et le
carvi restent nécessaires,

o 1
Tout est bon.

Dans le carvi, les feuilles et les jeunes pousses assaisonnent
agréablement potages et salades, et la racine, également
comestible, se fait bouillir puis se prépare comme des carottes
ou des panais,

\
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?}-?rﬁ ré'ﬁi# en dauce rouge

Temps de préparation : 15 mn
Temps de cuisson : 30 mn

Pour 4 personnes

Au marché

I cuillére & soupe d’huile | cuillére 4 café de graines de
d’olive fenouil

4 cotes de pore désossées 1 cuillére & café de graines de
I gros oignon émincé carvi

1 boite de 400 g de tomates 2 cuilléres & soupe de créme

1 cuillére 4 soupe de paprika  Sel, poivre

Dans la cuisine

Faites revenir les cites de porc des deux chtés dans 1"huile
d'olive. Réservez la viande.

Dans la méme poéle, faites dorer 1'oignon doucement
pendant 10 minutes. Ajoutez les tomates concassées, les graines
de fenouil et les graines de carvi écrasées et enfin le paprika.

Remettez le porc dans la poéle. Salez, poivrez, et laissez
mijoter 20 4 30 minutes, pour que la viande soit bien tendre.
Incorporez alors la créme en remuant doucement, saupoudrez
encore d'une pincée de paprika.

I,r i
Tradition
Le fenouil se marie fort bien avec le porc et, associé aux
graines de carvi, il ajoute une saveur trés aromatique a ce plat
d’Europe centrale. Pour parachever sa présentation dans la plus
pure tradition, servez-le avec des nouilles au beurre, parsemées
de graines de pavot.

'\H_ ; ,"'
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Le céleri a I'honneur

& ﬂ-frryr ar neeels e /ﬁwfﬁj

Temps de préparation : 25 mn
Temps de cuisson : 2 h

Pour 4 personnes

Au marché

500 g de navets 600 g de viande de beeuf (macreuse)
| tomate 3 1d’eau

2 oignons | cuillére a café de paprika

3 branches de céleri  Sel, poivre

125 g de févettes

Dans la cuisine

Coupez navets, tomates, oignons et célen en morceaux.
Ajoutez les févettes et mettez 4 cuire dans un fait-tout avec
3 litres d'eau chaude. Salez, poivrez i votre goiit.

Lorsque le contenu de la marmite commence & bouillir,
ajoutez la viande et faites cuire a feu doux pendant 1 h 30,

Passez les légumes au moulin a légumes,

Remettez sur le feu le liquide passé, et ajoutez le paprika.

Donnez deux ou trois bouillons.

La viande peut étre servie aprés le potage, avec une salade
verte,

A savoir : Les févettes sont simplement des féves cueillies
avant maturité. Elles ont une cosse vert péle et des grains plus
petits que les féves mires. Cette légumineuse, composée de
protéines végétales, glucides et vitamines B et C, est aussi
connue pour sa richesse en fibres. Quelques féves croquées en
début de repas aident @ combattre la constipation.
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i ﬁj de tamale au eeleri
Temps de préparation : 5 mn

Au marche
Tomates fraiches
Graines de célen

Dans la cuisine

Pelez et mixez les tomates. Ecrasez les graines de céleri et
versez-en quelques-unes dans le jus de tomates. Rafraichissez
avec de la glace pilée selon le golit et servez aussital,
~ ™

Encore du goit !

Vous pouvez aussi parfumer vos jus de tomates de sel de
célen vendu dans le commerce. Mais cette préparation vous
assure un golt plus raffiné, les graines de célen gagnant i étre
préparées au moment de leur utilisation. )

Le cerfeuil & I"honneur

: en veloule’

Temps de préparation : 15 mn
Temps de cuisson ;: 20 mn

Pour 4 personnes

Au marché

500 g d'asperges 30 g de beurre
1 oignon 50 ¢l de lait

2
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| morceau de sucre 10 cl de créme fraiche épaisse
2 jaunes d'euf Muscade ripée
2 cuilléres 4 soupe rases de 2 brins de cerfeuil

maizena Sel, poivre

Dans la cuisine

Epluchez et coupez les asperges. Réservez les pointes.
Coupez les tiges en petits morceaux et faites-les revenir avec
"oignon haché dans le beurre pendant 5 minutes.

Ajoutez le lait, 25 cl d'eau, le sucre, salez et poivrez. Laissez
mijoter 7 minutes. Ajoutez alors les pointes et poursuivez la
cuisson pendant encore § minutes.

Sortez les pointes et mixez la préparation.

Dans une jatte, mélangez les jaunes d'weufl avec deux
cuillerées de créme fraiche, la maizena et une demi-cuillére a
café de muscade ripée. Incorporez deux ou trois cuillerées de
potage bouillant en remuant. Versez ce mélange dans la casserole
et faites épaissir tout en remuant.

Versez le potage dans une soupiére. Ajoutez les pointes, le
reste de creme et mélangez. Parsemez de cerfeuil ciselé, puis
servez sans attendre accompagné d'une petite coupe de créme
fraiche.

Conseil : Pour réaliser cette recette, choisissez plutdt des
asperges vertes. Au goilt, l'asperge verte et |'asperge blanche se
valent. Mais la verte offre un avantage sur le plan nutritif. D'un
apport calorique inférieur, elle se distingue par une forte teneur
en vitamines A et C, ainsi qu'en vitamine B et en acide folique.
Les anthocyanes, qui donnent i cette variété sa couleur violacée,
agissent comme protecteurs cardio-vasculaires. En outre, les
saponines contenues dans l'asperge verte sont & l'origine de son
pouvoir diurétique et de son contenu en fibres élevé,
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A savoir ; Ne faites pas cuire le cerfeuil 4 lessence tres
volatile. Ajoutez-le aux plats ou aux sauces & la derniére minute.

Ciherres marins
Temps de préparation : 5 mn
Temps de macération : 2 4 3 jours
Pour 4 personnes

Au marché

2 petits chévres frais Paprika

2 échalotes Huile d’olive
| bouquet de cerfeuil Sel, poivre

Dans la cuisine

Découpez chaque chévre en 2 dans le sens de I'épaisseur.
Disposez les 4 rondelles dans un plat juste assez grand pour les
contenir.

Saupoudrez généreusement de paprika, salez et poivrez
légérement.

Epluchez l'oignon et coupez-le en petits morceaux, ciselez la
ciboulette. Placez-les sur les chévres puis recouvrez le tout d'hui-
le d'olive. Couvrez d'un film plastique et placez au réfrigérateur
2 ou 3 jours au moins,

Servez les chévres avec leur gamiture sur une salade verte ou
émiettés sur des pltes.

Les chévres ainsi marinés se conservent une dizaine de jours.
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Fabriquez vos fromages de chévre !
Temps de préparation : 15 mn
Temps de repos : au moins § jours

Au marché

2 1 de lait de chévre cru entier
Présure

Dans la cuisine
Versez le lait dans un récipient, ajoutez-y le fromage blanc
préalablement réduit en bouillic. Remuez le tout. Laissez

quelques gouttes de présure dans le mélange et remuez pendant |
une minute, puis lassez reposer pendant 24 heures.

Otez alors le hquide (petit lait) sans abimer le caille (la
masse gélatineuse). Découpez ensuite le caillé en morceaux et
placez-les dans des moules percés, Remplissez au fur et a
mesure que le niveau descend, puis laissez s'égoutter
24 heures.

Retournez le fromage dans son moule, salez et attendez 4 |
nouveau 24 heures.

Renversez les moules sur un plat recouvert d’une serviette.
Salez & nouveau et laissez reposer 24 heures. Placez les
fromages sur une grille 4 température ambiante, Patientez de

24 4 48 heures ou plus selon le degré de séchage souhaité.
L7

-
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| La ciboulette a I’honneur
% cibou - lotte

Temps de préparation : 15 mn
Temps de cuisson : 5 mn

Pour 4 personnes

Au marché

1,2 kg de lotte 2 cuilléres 4 soupe de cognac

2 cuilléres & soupe dhuile 5 cuilléres & soupe de créme
d'olive fraiche épaisse

30 g de beurre 1 botte de ciboulette

2 cuilléres & soupe de vin blanc  Sel, poivre
sec

Dans la cuisine

Otez la peau noire de la lotte et coupez-la en morceaux.
Faites-les dorer dans un mélange d’huile et de beurre. Hors du
feu, arrosez la lotte avec le cognac chauffé, flambez, et attendez
que les flammes s"éteignent. Salez, poivrez, mouillez avec le vin
blanc, et laissez cuire 7 @ 8 minutes a feu moyen, en retournant
les morceaux & mi-cuisson.

Ajoutez alors la créme fraiche, en remuant bien pour que les
morceaux soient bien enrobés.

Lorsque la créme a pris belle couleur, parsemez de ciboulette
ciselée, puis remuez encore quelques instants sur feu doux.
Servez sans attendre,

A savoir : La ciboulette est la plus petite de la famille de
I'oignon. Au jardin, on ne la récolte pas en l'arrachant, mais en la
coupant 4 T'aide de ciseaux sans la tailler trop prés du sol. Choisir
de la ciboulette aux feuilles fraiches, d'un vert soutenu, sans
signe de jaunissement, de mollesse ou d'asséchement. Il est
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préférable de ne pas trop la cuire mais de I'ajouter juste au
moment de servir.

Lans de carottes
Préparation : 10 mn
Cuisson : 45 mn

Pour 4 personnes

Au marché
500 g de carottes 1/2 échalote hachée
1/4 de litre de bouillon de 2 ceufs
volaille 20 g de ciboulette ciselée
I cuillére 4 soupe de moutarde 4 cuilléres & soupe d'huile
2 cuilléres 4 soupe de créme  d'olive
fraiche Sel. poivre

Dans la cuisine

Epluchez et coupez les carottes en rondelles. Saisissez-les
5 minutes dans I'huile, puis ajoutez 20 ¢l de bouillon et laissez
cuire 20 minutes jusqu'a évaporation compléte.

Mixez les carottes avec la moutarde, la créme fraiche,
I'échalote hachée, les ceufs et la ciboulette ciselée, salez, poivrez.
Préchauffer le four & 220 °C (th. B).

Beurrez et remplissez des moules individuels et enfournez
dans un bain-marie pendant 20 minutes.

Laissez refroidir 4 la sortie du four avant de démouler.

Idée * Choisissez des moules a forme. Vos flans n'en seront
que plus décoratifs, et agréables i avaler !
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La citronnelle & I’honneur

@ﬁrfﬂf -ﬂfyfﬂj e /kyh’%mj

Temps de préparation : 15 mn
Temps de cuisson : 10 mn

Pour 4 personnes

Au marché

2 tiges de citronnelle Huile d'olive

75 cl de bouillon de légumes | cuillére & café de baies roses
16 noix Saint-Jacques Sel, poivre

| salade verte

Dans la cuisine

Nettoyez la citronnelle et coupez-la en morceaux. Faites-les
cuire & la vapeur du bouillon de légumes.

Salez et poivrez les noix de Saint-Jacques, et enroulez-les
une par une dans les feuilles de salade.

Faites-les cuire 4 la vapeur, au-dessus de la citronnelle,
pendant 5 minutes.

Pour la sauce, prélevez 10 ¢l de bouillon que vous
mélangerez avee "huile d'olive.

Servez les paillotes nappées de sauce et saupoudrées de baies
roses, entourées des morceaux de citronnelle.

Congeil : Une cuillére & café de poudre séche de citronnelle
(sereh) équivaut & une tige fraiche, mais le parfum est moins
subtil. Dans ce cas, mélangez la poudre au bouillon de légumes
avant de le faire chauffer.
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Temps de préparation : 15 mn
Temps de cuisson : 20 mn

Pour 4 personnes

Au marché

4 cites de porc 2 courgettes

250 g de vermicelle Brins de coriandre pour la décoration
40 g de citronnelle 3 cuilléres i soupe de nuoc-mam

2 pignons Sel, poivre

Sucre en poudre

Dans la cuisine

Epluchez et coupez les oignons en tranches. Lavez et coupez
les courgettes en rondelles. Passez la citronnelle an mixeur.

Arrosez les cotes de porc de nuoc-mam, salez, poivrez,
ajoutez la citronnelle et imprégnez bien les cotes de porc.

Faites revenir les oignons avec une cuillére i soupe de sucre
en poudre et mettez-les de cOté.

Mettez les cdtes de porc dans un grand plat 4 gratin au four
4 environ 225° (th. 8), pendant environ 15 minutes. Pendant ce
temps, faites cuire le vermicelle et faites bouillir les courgettes
dans I'eau salée, pendant seulement une minute.

Servez les cotes de porc saupoudrées de coriandre ciselée
avec les courgettes et le vermicelle recouvert des oignons frits.

A savoir : La citronnelle (ou jonc odorant) a une douce
saveur citronnée et un bulbe ferme. On ne consomme que la par-
tie la plus tendre, soit de 6 4 7 cm & partir de la base. Le jone odo-
rant est trés prisé dans les cuisines asiatiques, il se marie bien
avec le gingembre, la noix de coco, I'ail, I'échalote et le piment.
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Le clou de girofle 4 I'honneur
%éw;&-!f a3 eﬁmj

Temps de préparation : 10 mn
Temps de cuisson : 30 mn

Pour 4 personnes

Au marché

1 pommes 1/2 citron

2 poires Quelques raisins secs
5 abricots 100 g de miel

4 prunes | biton de cannelle
2 bananes 4 clous de girofle

| orange | gousse de vanille
Dans la cuisine

Lavez, épluchez et découpez les fruits en morceaux. Mettez-
les tous dans une grande casserole, avec le jus du demi-citron et
60 ¢l d'eau.

Cassez la cannelle en morceaux et fendez la vanille. Avec
une gaze et quelques agrafes, fabriquez un petit sachet fermé
pour déposer vos épices. Mettez ce dernier dans la casserole et
ajoutez le miel. Portez A ébullition une fois, puis & feu doux,
laissez mijoter une demi-heure, jusqu'd ce que les fruits soient
vraiment mous, Otez alors votre sachet 4 épices et laissez
refroidir avant de servir.

Haleine fraiche
Cannelle, girofle et vanille s'entendent & merveille et on
retrouve ce mélange dans de nombreux desserts, ou thés, Ce
sont les épices “"championnes" de la digestion facile.
I Consommées en fin de repas, elles garantissent une h&lcmc

\_sympathique. J

-

)
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Codoe shaud. lons wbont)

Temps de préparation : § mn
Temps de cuisson : plusieurs heures & volonté

Pour 4 personnes

Au marché

2 oranges | litre de cidre aux pommes

20 clous de girofle 1 bédton de cannelle (ou 2 s'il est petit)
Dans la cuisine

Lavez les oranges et plantez environ 10 clous de girofle dans
chacune. Versez le cidre dans une grande casserole, ajoutez les
oranges ¢t un bon biton de cannelle.

Laissez chauffer quelques heures, voire plus: le cidre
devient meilleur avec le temps, et s'imprégne des épices, avec
plus de "profondeur”.

ldée : Aprés avoir bu le cidre chaud, golitez les oranges,
accompagnées d'une part de quatre-quarts fait maison. Un vrai
régal.

La coriandre a I"honneur

@w@ A r‘*ﬂfﬂfé

Temps de préparation £ 30 mn
Temps de cuisson : 1 h 30

Pour 4 personnes

Au marché

1 poulet de 1 kg | cuillére 4 soupe de grains
750 g de coings pilés de conandre
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| cuillére & café de paprika 50 g de beurre
| cuillére & café de gingembre 1 litre d’eau

| g de safran Sel, poivre

4 pignons

Dans la cuisine

Découpez le poulet et faites dorer les morceaux dans une
cocotte. Tout en remuant réguliérement, ajoutez les oignons
émincés. Assaisonnez et insérez les épices (coriandre, paprika,
gingembre et safran). Recouvrez d’eau et laissez cuire i feu
modéré pendant 30 minutes. Pendant ce temps, coupez leslcumgs
en deux sans les peler, épépinez-les. Dans une poéle, faites-les
dorer au beurre & feu doux. Retirez-les lorsqu’ils sort legérement
caramélisés.

Dans un tajine (ou un poélon si vous n'en possédez pas),
Mzhmhmﬂluw_ﬂwwh
sauce du poulet. Recouvrez d'une feuille de papier d"aluminium

e vous z de quelques trous.
i Piacazp?:lor;w pcnda.mq th';G minutes 4 150° (feu modéré).
Servez bien chaud et surtout, régalez-vous.

A savair : Le coing contient particuliérement peu ﬁlﬂm.
Son ficreté provient des tanins abondants qu'il renferme. Riche en
ﬁbrasetmpecﬁnes.ilpmfmi]m1éucmfacﬁunn§m
gelée. Sa chair renferme de nombreux nﬁnérmy: et oligo-
¢léments : potassium, phosphore, calcium, magnesium, fer et
cuivre, ainsi que des traces de zinc, manganése, fluor.

Cuit 4 la vapeur, le coing conserve un maximum de
nﬂnﬁm,ﬂmqmnmimnirmmtﬁmmd:_smlunm
des minéraux dans le jus de cuisson (ne le jetez pas, mais buvez-
le ).
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Temps de préparation : 15 mn
Temps de cuisson : |5 mn

Pour 4 personnes

Au marche

500 g de noix de péoncles | petit bouquet de coriandre

350 g de riz basmat fraiche

20 ¢l de créme de coco non | cuillére 4 café de pite de
sucrée curry fort ou doux

I cuillére & soupe d'huile Sel

Dans la cuisine

Faites cuire le riz dans deux fois son volume d'cau salée.

Faites revenir les pétoncles pendant une minute dans Ihuile.
Egouttez-les, puis ajoutez la créme de coco et le curry. Salez,
mélangez, et laissez cuire pendant 5 minutes,

Placez les pétoncles mappés de leur sauce sur le riz et
parsemez le tout de coriandre ciselée. Servez.

A savoir : La coriandre fraiche ressemble au persil plat ; elle
s'utilise comme le persil et le cerfeuil.

En Orient son usage est courant dans les salades, les soupes,
les sauces et les sandwiches. Les graines de coriandre, dont
l'odeur est musquée et citronnée, assaisonnent fruits de mer,
poissons, riz, currys, marinades, chuineys et gateaux. Elles se
combinent avec le persil, le citron et le gingembre, et sont un
ingrédient du garam massala.
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Le cumin a I'honneur

Cliande aw cumin

Temps de préparation : 10 mn
Temps de cuisson : | h 30

Pour 4 personnes

Au marché

800 g de viande de beeuf & 6 gousses d’ail
braiser (maigre) | feuille de laurier

| petite boite de concentré de 2 cuilléres a café ce cumin en
tomates graines

Une cuillére a soupe d’huile Sel, poivre
d’olive | verre d'eau

Dans la cuisine

Coupez la viande en gros dés. Faites-les revenir dans Ihuile
chaude, avec les gousses d'ail laissées telles quelles. Quand le
tout est doré, couvrez avec de 1'eau chaude. Ajoutez laurier, sel,
poivre et le concentré de tomates. Laissez réduire a feu doux
pendant une heure. Quinze minutes avant la fin de la cuisson,
ajoutez le cumin, La sauce doit étre onctueuse.

A savoir : Dans les pays d’ Afrique du Nord, le cumin est une
épice fréquemment utilisée avec la viande, qu'il §’agisse de
beeuf, de mouton ou d'agneau, 11 faut dire que c’est le roi pour
combattre les troubles digestifs ! Il stimule I'appétit et limite les
ballonnemenis.
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Temps de préparation : 10 mn
Temps de cuisson : 30 mn

Pour 4 ou 5 personnes
Au marché
| kg d'aubergines | cuillére a soupe de paprika
6 gousses d'ail 2 piments de Cayenne
Huile d'olive | cuillére & café de graines de
2 cuilléres @ soupe de vinaigre  cumin broyées
de vin Sel. poivre

Dans la cuisine

Pelez 3 ou 4 bandes de la peau des aubergines dans le sens
de la longueur. Faites-les cuire 4 la vapeur 15 minutes et
¢gouttez. Coupez chaque aubergine cn trois dans le sens de la
longueur. Dans une poéle, faites revenir avec un peu dhuile
d’olive les aubergines et I'ail haché. Ajoutez le paprika, le cumin
et les piments de Cayenne. Salez a4 votre convenance. Laissez
cuire 10 minutes & découvert. Versez le vinaigre 2 minutes avant
de retirer du feu. Laissez refroidir car ce plat se mange froid.

Conseil : Attention car |'aubergine est un légume qui "prend”
toutes les matiéres grasses qu'on lui offre. (est la raison pour
laquelle il faut vraiment I'accompagner d'huile d'olive, riche en
acides gras insaturés. Pauvre en calorics, ce légume contient tout
de méme des fibres et un peu de caroténe.
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Le curcuma a I’honneur
(Jaute de ereveltes

Temps de préparation : 10 mn
Temps de cuisson : 3 mn
Pour 4 personnes

Au marche
12 crevettes crues | cuillére & café de graines de
| cuillére & soupe de curcuma  moutarde noire
| cuillére & café de piment en | piment

poudre I cuillére & soupe de feuilles
4 cuilléres & soupe d'huile  de coriandre fraiche

d’olive Giros sel
4 gousses d'ail

Dans la cuisine

Epluchez les crevettes en leur laissant la queue.

Mélangez le curcuma et le piment et saupoudrez-en les
crevettes. Frottez délicatement pour que le mélange pénétre bien
dans la chair.

Faites sauter les graines de moutarde dans I'huile chaude,
puis ajoutez I'ail écrasé et faites-le dorer. Ajoutez le piment
haché en remuant, puis ajoutez les crevettes et faites sauter le
tout & feu vif pendant 2 4 3 minutes. Attention, les crevettes ne
doivent pas élre trop cuites. Saupoudrez de sel et de feuilles
hachées de coriandre fraiche juste avant de servir.

Attention : Vous pouvez trouver les racines fraiches dans les
supermarchés asiatiques et les épiceries indicrmes, mais la
poudre de curcuma est de loin la plus utilisée. Faites attention en
manipulant cette épice car elle peut tacher vos vitements, vos
doigts et vos plans de travail.
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cyﬂﬂﬂ." cradites
Temps de préparation : 5 mn
Au marché
| citron | cuillére i soupe de fenouil en
3 cuilléres & soupe d'huile poudre

d’elive 2 cuilléres & café de cumin en
| gousse d'ail poudre
2 cuilléres a soupe de curcuma 4 cuilléres & soupe de raisins
| botte de ciboulette secs

Dans la cuisine

Mélangez les ingrédients de la sauce (sauf la ciboulette) une
heure au minimum avant le repas : le jus du citron, ["huile, I'ail
écrasée, le curcuma, le fenouil, le cumin. Les saveurs se
déploieront 4 température ambiante.

Juste avant le repas, faites gonfler les raisins secs quelques
minutes & la vapeur.

Ajoutez la ciboulette ciselée ¢l les raising secs finement
hachés.

Uﬁff.ﬁﬂan : Cette sauce trés parfumée accompagne trés bien

les tomates froides en salade, les haricots verts et toutes les
crudites,
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L’estragon a I’honneur
] P ! \ ]
%w# d ﬂy—rfﬁm al ﬁfrqr a7

Temps de préparation : 30 mn
Temps de cuisson : 1 h 15

Pour 4 personnes

Au marché

1 bouguet d’estragon 1 grosse cuillére @ soupe de

| cuillére & soupe d'huile moutarde i I'estragon
d’olive 15 cl de bouillon

| carré d’agneau de 8 cotes 4 tomates

10 gousses d’ail Sel, poivre

20 g de beurre

Dans la cuisine

Disposez la moitié des brins d'estragon dans un plat & rotir
huilé avec les carrés d'agneau badigeonnés d'huile. Eparpillez les
gousses d'ail en chemise autour. Salez, poivrez, enfournez les
carrés et laissez cuire |5 minutes. .

Mélangez le beurre ramolli avec la moutarde, deux gousses
d'ail hachées, quatre brins d'estragon ciselés, du sel et du poivre.
Tartinez-en le carré puis remettez au four 5 4 10 minutes.

Réservez les carrés d'agneau au chaud. Dégraissez le plat et
versez-y le bouillon, Laissez réduire 4 feu doux. Filtrez.

Découpez les carrés et servez-les nappés de cette sauce.
Déposez la moitié d'une tomate sur chaque cbte et décorez de
brins d'estragon. Servez le reste de jus d part.

A savoir : L'estragon stimule 'appétit en excitant la sécrétion
des glandes salivaires. Il active la digestion et évite la somnolen-
ce aprés les repas. Haché cru dans les salades, ou entier dans les
sauces, il aide les préparations un peu lourdes @ mieux "passer”.
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Temps de préparation : 20 mn
Temps de cuisson : 45 mn

Pour 4 personnes

Au marché

| poulet 50 ¢l de bouillon de volaille

20 g de beurre | cuillére & soupe d'huile d'olive

10 ¢l de vin blanc 1 bouquet d'estragon

| bouquet garni 20 ¢l de créme fraiche
| oignon Sel, poivre

2 carottes

Dans la cuisine

Coupez le poulet en morceaux, salez et poivrez-les, et faites-
les revenir dans un mélange d'huile et de beurre. Jetez la graisse.

Déglacez la cocotte avec le vin blanc, ajoutez le bouillon,
l'oignon épluché et haché, les carottes épluchées et coupées en
rondelles, le bouquet gami, deux branches d'estragon et les
morceaux de poulet. Laissez mijoter 4 couvert pendant 25 &
30 minutes,

Mélangez le reste de l'estragon ciselé avec la créme fraiche.

Otez le bouquet garni de la cocotte, dégraissez le jus.

Ajoutez la créme fraiche et faites épaissir la sauce sur feu
doux pendant quelques instants,

Disposez le poulet sur un plat, nappez-le de sauce et servez
aussitdi.

-

|"f [y ¥ .\'
Bonne pioche ‘

Le poulet a I"estragon, ¢'est comme le saumon a |"aneth ou

| les tomates au basilic : une association incontounable ! |

e
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Le fenouil a I'honneur

Tervine d :f.fyﬁe‘ﬂ# Jro menade

Temps de préparation : 20 mn
Temps de cuisson : 2 h

Pour 4 personnes

Au marché

800 g de viande d'agneau 1/2 cuillére i café de cumin en

€N morceaux poudre

15 pommes de terre de taille 2 gousses d’ail hachées
moyenne 2 bouguets de fenouil

4 poivrons | filet dhuile d’olive

4 tomates Sel

15 oignons nouveaux

Dans la cuisine

Beurrez le fond d'une terrine et déposez-y la viande. Pelez
les pommes de terre en les laissant entiéres. Epluchez les oignons
et coupez-les en trois,

Ebouillantez les tomates pour les peler, puis coupez-les en
morceaux et Otez les pépins, Lavez et découpez les poivrons.
Versez sur la viande tous les ingrédients, mélangez, arrosez d’un
filet d'huile d'olive et couvrez. Placez votre terrine au four et
laissez cuire 2 heures 4 180%,

Cette terrine s¢ déguste chaude, tiede ou froide,
accompagnée de salade verte, salade de tomates ou de fenouil.
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a3 ey~ N
A savoir : La tomate est un légume exceptionnel ! 11 serait '|
dommage de se priver de ses bienfaits en la conservant mal,
Alors trois conseils :
Sa saison, c'est I'été. Arrétons donc de les acheter en hiver
ou elles manquent de godt, de vitamines, d'oligo-éléments... A
I"achat, choisissez-les fermes, bien rouges, au pédoncule
parfumé.
Les tomates ne se conservent pas au réfrigérateur ! EnI
- dessous de 12°, elles perdent leur goit, leur saveur, leur
texture. Laissez-les décorer et parfumer votre cuisine en les |
‘ déposant simplement dans une corbeille.

- N’enlevez jamais son pédoncule avant de la laver. |

il -

Jauman a la rapenr
Temps de préparation : 10 mn
Temps de cuisson : 8 mn

Pour 4 personnes

Au marché
4 darnes de saumon | jus de citron

4 cuilléres de graines de fenouil — Sel, poivre
100 g de beurre

Dans la cuisine

Salez et poivrez les dames de saumon et saupoudrez-les de
graines de fenouil. Placez-les dans l¢ panier de votre cocatte-
minute et faites-les cuire 8 minutes & la vapeur.

~ Dans une casserole, faites fondre le beurre, ajoutez le jus de
ciron.
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Enlevez la peau des dames, arrosez-les de beurre citronné et
Servez.

A savoir : Le fenouil est aussi appelé anis doux en raison de
sa saveur particuliére qui le rapproche de la badiane ou "anis
¢toilé”. Un goit idéal pour relever les poissons.

Le fenugrec i I'honneur

Le fenugrec a une odeur de curry trés prononcée, mais ses
graines ont un goiit désagréable, proche de celui du sucre brilé
ou d'une poudre de curry éventée. Il est donc rarement utilise
seul en cuisine, mais participe de nombreux mélanges d’épices
indiens, comme les currys ou les massala.

Le geniévre 4 I"honneur
,@%ﬁﬂ pleard auw pranean

Temps de préparation : 45 mn
Temps de macération : 12 h
Temps de cuisson : | h 45
Pour 6 & & personnes

Au marché
| lapinde 1,542 kg 5 ¢l d’alcool de gemévre
80 g de beurre 200 g de pruneaux secs
250 g de poitrine de porc salée 80 g de raisins secs
250 g de gros oignons 200 g de gelée de groseilles
60 g de farine
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Marinade

1,5 litre de vin rouge 12 baies de geniévre

12 ¢l de vinaigre de vin Noix de muscade

| bouguet gami Sel et poivre

4 clous de girofle

Facultatif

6 a 8 pommes 100 g de gelée de groseilles
40 g de beurre 6 a 8 cenises confites

Dans la cuisine

La veille, préparez la marinade en mélangeant tous les ingré-
dients. Coupez le lapin en morceaux, et plongez-le dans la mari-
nade.

Le lendemain, égouttez le lapin et épongez-le. Passez la
marinade, réservez le bouquet garni, les aromates et les épices.
Versez les pruncaux dans la marinade et laissez-les gonfler.
Faites macérer les raisins secs dans 1"alcool de geniévre.

Coupez la poitrine de porc en dés, et faites-la blanchir dans
une casserole d’eau bouillante.

Egouttez-la, et faites-la rissoler dans un grand faitout avee
80 g de beurre. Retirez les lardons, et réservez-les.

Salez et poivrez les morceaux de lapin. Faites-les revenir
dans la matiére grasse des lardons, Répartissez 1'oignon haché
dessus. Saupoudrez de farine. Mouillez avec la marinade aprés
avoir egoutté les pruneaux.

A I'ébullition, ajoutez le bouquet garni, les aromates et les
¢pices. Continuez la cuisson au four pendant | h 15,

Pelez et évidez les pommes, et faites-les cuire dans 40 g de
beurre. Garnissez-les de gelée de groseilles et de cerises confites
Jjuste avant de servir.

Retirez les morceaux de lapin du faitout et passez la sauce.
Versez-la 4 nouveau dans le récipient de cuisson, ajoutez les
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raisins égouttés et les pruneaux. Faites mijoter 15 minutes sur
une plaque # feu doux. En fin de cuisson, liez la sauce avec la
gelée de groseille, puis réchauffez le lapin dans la sauce.

Servez sur un plat préchauffé, entouré de la gamniture de
pommes.
g N\

Bonne conscience

La baie de gemiévre mirit en deux ans. En plus d'étre
antiseptique et diurétique, on lui reconnait des vertus dans la |
lutte contre I'obésité et la cellulite. On dira que dans cette |
recette, trés goiiteuse mais plutdt roborative, et que les vrais |
Picards accompagnent d'une généreuse purée de pommes de |
mmmaimnihﬁémﬁﬂche.lavmdﬂhaiudngmi&me‘
seront surtout... pour la bonne conscience !

._L‘- -

|
'
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Temps de préparation : 10 mn
Temps de cuisson : 10 mn

Pour 4 personnes

Au marché

1 chou | cuillére 4 soupe d'huile d’olive
1 pomme 20 grains de geniévre écrasés

Dans la cuisine

Coupez le chou en laniéres. Dans un récipient & fond épais,
faites chauffer I'huile d'olive, ajoutez les laniéres de chou et les
grains de geniévre écrasés. Couvrez et laissez cure @ feu doux
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pendant 5 minutes. Ajoutez la pomme coupée en morceaux et
laissez cuire encore 5 minutes.

Idée : Cette préparation peut servir d'accompagnement pour
le sarrasin ou une pintade rotie.

A savoir: Ajouter quelques baies de geniévre lors de la
cuisson du chou (vert, blanc ou rouge), qu'il soit bouilli ou
mijoté, rend ce demier plus digeste.

Le laurier a I'"honneur
M&rffdjarm‘

Temps de préparation : | mn

Au marché

3 brins de persil

| branche de thym
2 feuilles de laurier

Dans la cuisine
Attachez les herbes ensemble avec une petite ficelle. Clest

prét !

Pensez-y ! : Le bouquet garni parfume les courts-bouillons et
un grand nombre de sauces. Il donne de la saveur aux soupes,
ragouts et marinades.
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B rochettos /myfmwﬁti

Temps de préparation : 10 mn
Temps de cuisson : 7 mn
Pour 4 personnes

Au marché

400 g de beeuf ou d"agneau | bouquet de laurier
| poivron Sel, huile

2 oignons

Dans la cuisine

Coupez la viande en petits cubes. Epluchez et tranchez
I'oignon et le poivron en lamelles. Détachez les feuilles de
launier.
Sur les brochettes, alternez les morceaux de viandes et les
légumes, en entourant chaque morceau de viande de deux
feuilles de laurier. Salez et arrosez d'un filet d’huile. Faites cuire
sous le gril ou mieux, au barbecue.

Conseil : N'utilisez pas de feuilles de laurier trop fraiches :
elles seraient améres. Mieux vaut les laisser sécher quelques
jours aprés leur cueillette, et les garder ensuite dans un récipient
hermétique.
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_ La lavande a I'honneur
Denrre de lavande
Temps de préparation : § mn

Au marché

2 cuilléres a soupe de ciboulette 250 g de beurre doux

2 cuilléres a soupe de cerfeuil 2 cuilléres a café de lavande
2 cuilléres & soupe de jus de citron  Sel, poivre

Dans la cuisine

Mélangez ¢t mixez la ciboulette et le cerfeuil. Ajoutez le
beurre ramolli, le jus de citron et la lavande, Mixez quelques
secondes.

Formez un gros rouleau avec cette préparation. Enveloppez-
le dans du papier d’aluminium et laissez-le reposer au réfrigéra-
teur pendant au moins une heure. Pour I"utiliser, découpez-le au
fur et 4 mesure en rondelles.

Conseil : Ce beurre accompagne magnifiquement bien le
poisson et les viandes grillées. On oublic trop souvent que la
lavande est comestible mais elle s'utilise 4 petites doses car,
sinon, elle devient amére.

= J
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Temps de préparation : 35 mn
Temps de cuisson : 25 mn

Pour 4 personnes

Au marché

4 tranches de brioche 1 kg d'abricots
80 g de beurre 100 g de sucre
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3 blancs d'ceuf | cuillére & café de fleurs de
100 g de sucre glace lavande

Dans la cuisine

Préchauffez le four a 200° (th. 6-7). Beurrez les tranches de
brioche. Coupez les abricots en deux et rangez les oreillons cote
4 cote sur les tranches de brioche, face coupée vers le haut.
Saupoudrez de sucre et enfournez pendant 15 minutes,

Salez trés légérement les blancs d'ceuf et montez-les en
neige. Lorsqu'ils commencent & étre fermes, ajoutez le sucre
glace petit & petit en continuant & battre, Sortez les tartines du
four, étalez la meringue sur les abricots. Saupoudrez de fleurs de
lavande puis remettez au four pendant 10 minutes. Servez tiede
ou froid.

Conseil : La meringue doit étre saisie plus que franchement
cuite, comme dans une omelette norvégienne. La lavande qui la
parséme fait perdre au blanc d'ceuf son godt doucedire et un peu
éceurant.

La menthe a I"honneur
ol de la mer

Temps de préparation : 40 mn
Temps de repos: 2 h
Pour 4 personnes

Au marché

200 g de semoule moyenne 2 citrons

500 g de tomates fraiches 5 échalotes

200 g de thon en boite 1 bouquet de coriandre
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6 cuilléres 4 soupe d'huile 1 bouquet de menthe fraiche
d'olive Sel, poivre

Dans la cuisine

Ftalez la semoule dans un saladier et couvrez-la d'cau froide.
Laissez gonfler pendant 30 minutes en remuant de temps en
temps. Ajoutez alors le jus de citron, salez, poivrez, el remuez
encore.
Incorporez les échalotes hachées, la coriandre et la menthe
ciselées, puis I'huile d'olive. Mélangez bien. Laissez reposer
pendant 2 heures au réfrigérateur.

Egouttez et écrasez le thon, coupez les tomates en quartiers,
et ajoutez-les au taboulé. Mélangez @ nouveau et servez frais,

Astuce cuisine : En régle générale, pensez 4 parfumer de
quelques feuilles de menthe I'eau de cuisson des pommes de terre
nouvelles. Clest délicieux.

Simplicite
Originaire du Liban, le taboulé a envahi les cuisines du
bassin méditerranéen puis les boites de conserve du monde
entier. On le confectionne soi-méme, ¢n entrée ou en plat |
unique pour un soir. Il a tous les atouts d’une cuisine |
! traditionnelle : diététique, simple, naturelle et saine.

i

T d la menthe
Temps de préparation : 10 mn

Au marché
| poignée de menthe fraiche Sucre en quantité adaptée a volre
3 a4 cuillerées a café de thé vert  goit
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Dans la cuisine

Ebouillantez d’abord la théiére puis jetez I'eau Placez-y la
menthe, le thé, et le sucre. Versez ensuite 1"eau bouiliante, laissez
infuser 4 minutes environ. Remettez sur le feu 1 4 2 minutes, puis
servez dans les verres. Proposez du sucre semoule 4 cié pour
que chacun en ajoute selon son gout.

Conseil : Faites de ce thé une cérémonie, comme il se doil.
Prenez votre temps, installez-vous confortablement. Servez le
thé dans de petits verres, en levant bien haut la théiére, pour le
faire mousser (et vous avec). Accompagnez-le de pitisseries
orientales.

La moutarde a I'honneur
Cirbomars pané;

Temps de préparation : 15 mn
Temps de cuisson : 3 mn

Pour 4 personnes
Au marché
2 cuilléres @ soupe de vinaigre | blanc d’aeuf
de riz 2 cuilléres & soupe de créme
2 cuilléres 4 café de graines de  fraiche
moutarde 16 petits calmars
2 petits piments Huile
Pour la panure
125 g de farine | cuillére a café de sel

3 cuilléres & soupe de graines 2 cuilléres a café de graines de
de sésame moutarde
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| cuillére & café de graines de | cuillére & café de Sept-
coriandre parfums en poudre

Dans la cuisine

Emincez les piments, écrasez les graines de moutarde, et
faites-les infuser un bon quart d’heure dans le vinaigre de nz.

Pendant ce temps, battez ensemble blanc d’ceuf et la creme,
puis trempez les calmars dans cette préparation.

Mélangez tous les ingrédients de la panure, puis enrobez-en
soigneusement des calmars,

Dans une sauteuse, faites chauffer de I'huile. Faites-y frire
les calmars pendant 3 minutes environ, jusqu'a ce qu'ils soient
bien dorés.

Egouttez-les sur du papier absorbant. Servez-les
accompagnés du vinaigre pimente.

Conseil : Le Sept-parfums existe en version thale ou en
version japonaise. Pour cetie recette, choisissez le mélange thai.

@‘f’a-}mm aua (rods ymrr}mi
Temps de préparation : 30 mn

Temps de cuisson: 1 h

Pour 4 personnes

Au marché

12,5 cl d"huile d’olive | kg de pommes de terre

Pour la sauce aux trois graines

| cuillére 4 soupe de graines de | cuillére a soupe de graines de
moutarde noire fenouil

| cuillére & café de curcuma 3 feuilles de laurier fraiches
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1 cuillére & café de graines de 3 gros oignons

fenugrec I cuillére & café de sucre
4 piments forts | kg de tomates bien miires
54 6 gousses d'ail
Dans la cuisine

Epluchez les pommes de terre, coupez-les en fines tranches,
rincez-les et séchez-les.

Faites-les sauter 4 feu doux dans la moitié de 1"huile jusqu'a
ce quelles soient bien dorées. Egouttez-les sur du papier
absorbant.

Pour la sauce, versez le restant d'huile dans la poéle et. tout

en remuant, ajoutez les graines écrasées, le curcuma, les feuilles
de laurier coupées en morceaux, les piments coupés en fines
tranches et I'ail épluché et écrasé. Laissez cuire pendant une
minute.
Ajoutez les oignons hachés et continuez la cuisson quelques
minutes. Ajoutez le sucre et les tomates épluchées et concassées.
Portez & ébullition puis laissez cuire & feu doux pendant encore
10 minutes.

Ajoutez 60 ¢l deau, portez 4 nouveau a ébullition puis
laissez cuire # feu doux, en remuant, pendant encore 10 minutes.

Ajoutez enfin les pommes de terre et mélangez délicatement,
pour les enrober de sauce,

Laissez encore cuire 4 feu doux pendant 5 minutes et servez.

Métamorphose
Les classiques pommes de terre n'en reviendront pas : avec
une sauce épicée, elles sont transfigurées !

LY i

oL o
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La noix de muscade a I’honneur

%';WWM an ﬁ*rwnw '
Temps de préparation : 15 mn
Temps de cuisson : 25 mn

Pour 4 personnes

800 kg de courgettes Sel, poivre
75 g de comté Noix de muscade

Dans la cuisine

Gratiez un peu les courgeties sans les peler et faites-les cuire
20 minutes & la vapeur. Ensuite, coupez-les en deux dans le sens
de la longueur et posez-les dans un plat 4 gratin. Salez, poivrez,
ripez de noix de muscade et saupoudrez de fromage. Faites
gratiner au four 5 minutes.

A savoir: La courgette est un légume trés riche en
potassium, conseillé & tous ceux qui surveillent leur tension
artérielle. Pleine d'eau, elle apporte de nombreux minéraux et est
rassasiante,

Astuce cwisine : Essayez la noix de muscade sur de la
mozzarella un jour de manque de basilic. L'accord est étonnant.

(E?ﬁﬂ'ﬂ o Pinards

Temps de préparation : 25 mn
Temps de cuisson : 40 mn

Pour 4 personnes
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Au marché

1,5kg d'épinards frais en 100 g d"emmental rapé
branche 3 cuilléres & soupe de farine
3 ceufs 1 noix de muscade

200 g de fromage blanc Sel, poivre
Dans la cuisine

Lavez bien les feuilles des épinards et coupez les queues.
Faites-les cuire dans 1’eau salée quelques minutes. Egouttez-les
bien, et mettez-les dans une terrine dont vous avez beurré les
parois.

Battez les 3 ceufs en omelette, et incorporez le fromage blanc
et la farine. Remuez bien et versez le tout dans la terrine par-
dessus les épinards. Ripez la moitié de votre noix de muscade,
remuez le mélange et ajoutez enfin I'emmental ripé. Placez le
plat dans un four préchauffé & 180° (th. 4-5), et laissez cuire
pendant 45 minutes. Servez bien chaud.

ldée : Dans cette recetie, vous pouvez remplacer les épinards
par des courgettes, du chou, ou tout autre légume de votre gout.

L’origan a I'honneur
iande il arigan
Temps de préparation : 10 mn
Temps de cuisson : 2 h
Pour 4 personnes
Au marché
800 g de viande de boeuf & 1 cuillére & café de paprika
braiser 1 cuillére 4 café d'origan
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| cuillére @ soupe d'huile 5 gousses d'ail
d’olive 2 verres d’eau
| feuille de laurier

Dans la cuisine

Faites dorer la viande 15 minutes dans I"huile & feu wvif.
Aprés 5 minutes, ajoutez les gousses d'ail entiéres, couvrez d'cau
et insérez le paprika, 1'ongan, la feuille de laurier. Salez, poivrez
et laissez réduire 4 petit feu pendant 1 h 30.

Ce plat s’accompagne frés bien de pommes de terre & la
vapeur,

A savoir ; Les cing gousses d'ail de cette recette sont d’ex-
cellents compléments aux épices. Ce condiment exerce en effet
une action antimicrobienne, antiallergique et anti-oxydante. Il est
bénéfique pour tout le systéme cardio-vasculaire. Sa consomma-
tion quotidienne abaisse méme le taux de cholestérol. Pour ne
pas étre incommodé par sa forte odeur, pensez a dter son germe.
Sinon, vous avez toujours la possibilité de michouiller un clou
de girofle ou quelques grains de cardamome en sortant de table.

fF' fjj‘ﬂ au lrods fr A
Temps de préparation : 20 mn
Temps de pousse de lapite: 3 h

Temps de cuisson : 15 mn
Pour 4 personnes

Au marché

Pour la pate :

20 g de levure fraiche 350 g de fanne

2 cuilléres 4 soupe d’huile 1 cuillére a café de sel
d’olive
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Powr la garniture :

300 g de mozzarella 8 feuilles de sauge

100 g de parmesan ripé | cuillére & soupe d'huile
150 g de gorgonzola d'olive

10 ¢l de coulis de tomate Huile au piment

| cuillére a soupe d'origan

Dans la cuisine

Pour la péte, délayez la levure fraiche dans 20 cl d’cau tiede,
puis ajoutez-y la farine, le sel et I'huile dolive. Pétrissez jusqu’a
obtenir une péte souple et lisse dont vous pouvez faire une boule.
Couvrez-la et laissez-la lever pendant 3 heures & température
ambiante.

Préchauffez le four 4 240° (th. 8-9). Retravaillez la pite | ou
2 minutes et ¢talez-la en un rond que vous placerez sur la plague
du four froide.

Répartissez le coulis de tomates sur la péite, puis le
gorgonzola émietté, la mozzarella en tranches, et le parmesan
ripé. Terminez par I'origan et les feuilles de sauge. Arrosez d'un
filet d’huile d'olive. .

Enfournez. Laissez cuire 15 mn. Servez immédiatement,
avec de I'huile au piment.

A savoir : Contrairement 4 sa réputation, la pizza n'est pas
aussi anti-diététique que l'on imagine. C'est méme un plat
complet, avec protéines, lipides, fibres et sucres lents. Ayez
simplement la main légére avec I'huile pimentée !

268

Passons a tahle

» Le paprika a I’honneur
'ﬁg rochelles de lodle

Temps de préparation : 20 mn
Temps de macération: 2 h

Temps de cuisson : 10 mn
Pour 12 brochettes (ou 4 personnes)

Au marcheé

1 kg de lotte 3 branches de feuille de launier
250 g de champignons de Panis | cuillére & soupe de paprika

| poivron rouge 6 cuilléres 4 soupe dhuile
24 petits oignons d'olive

2 citrons Sel fin, poivre

Dans la cuisine

Préparez une marinade avec |"huile d'olive, le sel, le poivre,
le laurier, le paprika et le jus des citrons. Coupez la lotte en assez
gros morceaux, et faites-les mariner pendant 2 heures.

Coupez les champignons et le poivron en gros morceaux,
épluchez les oignons et laissez-les entiers,

Sur les brochettes, alternez les morceaux de champignons, le
poisson, les oignons et les poivrons, et glissez une feuille de
laurier de temps en temps.

Faites cuire au barbecue pendant quelques minutes, pendant
lesquelles vous continuerez & badigeonner les brochettes de

marinade. Servez avec du riz nature 4 la coriandre ou de tomates
au basilic.

Conseil : Pour étre siir de ne pas perdre de morceaux pendant
la cuisson, vous pouvez recouvrir votre grille d'une feuille
d'aluminium, en aménageant des petits trous pour laisser les
graisses s'échapper.
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@';ﬁ‘hﬂ{" d olives nodres aw eilron
Temps de préparation : 10 mn

Pour 4 personnes

Au marché

250 g d'olives noires dénoyau- 1 cuillére & café de cumin pilé
tées | pincée de sucre

2 citrons 2 cuillerées d’huile d’olive

| pointe de piment de Cayenne  Sel, poivre
| cuillére 4 soupe de paprika

Dans la cuisine
Mélangez les olives, les citrons coupés en petits morceaux,
le paprika, le cumin, la pincée de sucre et I'huile d’clive. Servez
bien frais. Vous pouvez aussi remplacer les citrons par 2 oranges.
Cette recette se sert en petite quantité, accompagnée par
d"autres salades ou légumes.

Conseil : Les olives sont des fruits trés caloniques et
particuliérement forts en goiit. Inutile donc d'en mettre trop.
Comme leur huile, elles préviennent I'apparition des maladies
cardio-vasculaires en diminuant le taux de cholestérol,

Le piment 4 I'honneur

@ (:ff rffﬂ'}&(& ’e /W mente

Temps de préparation : 30 mn
Temps de macération : 12 h au minimum
Temps de cuisson: 2 h

Pour 4 personnes
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Au marché
1 roti de porc 2 piments oiseaux
| carotte | cuillére 4 soupe de gin-
| pignon gembre en poudre
| blanc de poireau | cuillére & café de thym
2 citrons | bouquet garni
| cuillére & soupe de concentré 2 gousses d"ail
de tomate 2 cuilléres & soupe d’huile
2 cuilléres @ soupe de miel  d'arachide
d’acacia Sel, poivre
Dans la cuisine

Mettez le riti de pore, ficelé mais sans barde, dans un grand
faitout. Ajoutez la carotte, le blanc de poireau et I'oignon émincé
ainsi que le bouquet gami. Couvrez largement d'eau froide.
Portez & ébullition. Faites cuire 20 minutes 4 feu doux, sans
couvercle,

Laissez refroidir complétement le riti avant de le retirer du
faitout et de I"égoutter. Otez les ficelles.

Pour la marinade, versez le jus des citrons dans un plat a
rotr. Ajoutez le miel, le concentré de tomate, les piments
émiettés, le gingembre, le thym, les gousses d'ail finement
hachées, le sel et le poivre. Chauffez ce mélange pendant une
minute & feu vif.

Retirez du feu et tournez aussitot le roti dans cette marinade.
Couvrez d'un film plastique et réservez au réfrigérateur pendant
12 heures au moins, en retournant la viande plusieurs fois.

Le jour méme, préchauffez le four 4 210 ° (th. 7). Sortez le
roti du réfrigérateur. Récupérez la marinade dans un bol.
Ajoutez-y 10 cl d’eau. Essuyez le roti avec du papier absorbant,
puis faites-le dorer sur toutes ses faces dans deux cuillerées a
soupe d'huile bien chaude.

Remettez-le dans un plat 4 four, arrosez-le de marinade, et
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laissez cuire pendant une heure en 1'arrosant fréquemment de jus
de cuisson.

Découpez la viande au moment de servir. Accompagnez d’un
riz blanc ou de tagliatelles.

Astuces : La pré-cuisson dans un court bouillon donne une
viande moelleuse, qui garde sa taille initiale.

Pour éviter les projections, essuyez irés soigneusement le
roti précuit avant de le faire dorer & I"huile.

Si vous ne trouvez pas de piment oiseau, dit aussi « piment
enragé », remplacez-le par sa version séchée el réduite en
poudre, qu'on appelle alors "poivre de Cayenne”, ou par une
cuillére & café de tabasco, puisqu'il en est la base.

- Quand ¢a pique trop
Un seul et unique moyen existe pour ramener 4 un degré
“normal” un plat trop fortement pimenté... Ajoutez-y du yaourt.

¥

DBananes gpicees
Temps de préparation : § mn
Temps de cuisson : 15 mn
Pour 4 personnes

Au marché
25 g de beurre 1/2 cuillére & café de gin-
8 bananes gembre en poudre
I citron Les graines de 6 cardamomes
80 g de sucre en poudre 2 cuilléres a soupe de thum
| cuillére @ café de piment Créme chantilly

moulu
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Dans la cuisine

Préchauffez le four a 200° (th, 5-6). Beurrez un moule assez
grand pour que toutes les bananes y tiennent en une seule couche.

Epluchez les bananes, coupez-les en 2 dans le sens de la
longueur, rangez-les dans le moule et arrosez-les du jus de citron.

Mélangez le sucre, le piment, le gingembre et les graines de
cardamome écrasées, el répartissez ce mélange sur les bananes
avec le reste du beurre.

Enfoumnez pour 15 minutes. Arrosez les bananes de leur jus
au moins une fois pendant la cuisson.

Au sortir du four, faites chauffer le rhum dans une petite
casserole, faites-le flamber et arrosez-en les bananes. Décorez
avec le zeste du citron. Servez aussitot avec de la créme chantilly.

Fersion "soft” : Pour les enfants, remplacez le jus de citron
par un jus d’orange, supprimez le rhum, et diminuez la quantité
de piment.

Le persil a I'honneur

(@M deeteles)

Temps de préparation : 15 mn
Temps de cuisson : 15 mn

Pour 4 personnes

Au marché

400 g de cépes 20 g de beurre

2 cuilléres 4 soupe de vinaigre 2 gousses d'ail

10 brins de persil 1 citron

2 échalotes | pointe de curry

1 cuillére & soupe dhuile Sel, poivre
d'olive
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Dans la cuisine

Nettoyez et coupez les ceépes en gros morceaux, puis faites-
les bouillir pendant 3 minutes dans de I'cau salée et vinaigrée.
Egouttez-les.

Ciselez le persil, épluchez et hachez les échalotes, et faites-
les fondre & feu doux dans un mélange d’huile et de beurre
pendant 5 minutes.

Ajoutez les cépes, les gousses d'ail écrasées et le jus de
citron. Salez, poivrez, ajoutez le curry, Failes cuire a feu vif
jusqu'd ce qu'il ne reste plus de liquide dans la poéle.

Décorez de feuilles de persil et servez aussitt.

Moins coutewx : Vous pouvez réaliser cette recette avec des
champignons de Paris. Choisissez-les gros et bien blancs. Ne les
ébouillantez pas et faites-les cuire 4 feu vif afin d"tliminer leur
eau de végétation.

Astuce cuisine : Le persil facilite I'absorption du fer, pensez
a en saupoudrer sur un plat de lentilles, par exemple.

Siurce de periil
Temps de préparation : 7 mn
Temps de cuisson : 7 mn
Pour 4 personnes

Au marché

| grosse botte de persil plat 1 cuillére 4 soupe rase de
(200 g) Maizena

12 cl de lait Sel, poivre

25 g de beurre
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Dans la cuisine

Lavez le persil et faites-le blanchir pendant 3 minutes dans
de I'eau bouillante salée. Egouttez-le puis mixez-le. Versez la
purée obtenue dans une casserole. Ajoutez la maizena délayée
dans le lait, salé et poivré. Melangez, portez 4 ébullition et
ajoutez le beurre en morceaux.

Accompagnement : Le persil plat est plus golteux que le fnse,
toujours trés décoratif, mais qui rappelle un peu trop I'étal du
tripier. Servez cette purée avec des viandes assez fortes en gout
(foie, agneau, gibiers...)

Le poivre a I'honneur

@5" detwele aar ﬁmj

Temps de préparation : 15 mn
Temps de cuisson : 45 mn

Pour 4 personnes

Au marché

250 g de riz basmati 4 grains de cardamome écrasés
Deux fois son volume d'eau 4 clous de girofle

salée 5 grains de poivre noir

Un oignon | pincée de safran

Du laurier Huile d'olive

| biton de cannelle Sel

Dans la cuisine

Dans une grande casserole, faites revenir deux feuilles de
laurier, la cannelle en baton, la cardamome, les clous de girofle
et le poivre noir. Ajoutez 1'oignon préalablement émincé.
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Lorsqu'il commence & dorer, incorporez le riz, et remuez, remuez
constamment jusqu'a ce qu'il soit bien"brillam” (3 minutes).

Ensuite, laissez cuire dix minutes dans deux fois son volume
d’eau salée et préalablement parfumée de la pincée de safran.
Couvrez, et passez au four 20 minutes.

Idée : Ce nz peut accompagner poulets et viendes grillées,
des currys ou des purées de légumes.

Fs

-

Il n'est pas interdit de penser que l'expression "poivrot”
aurait bien pour origine le mot poivre. Depuis le Moyen Age,
on trouve en effet cette épice dans maintes préparations de
liqueurs, apéritifs, vins divers. Ceux qui auraient tzndance 4 en
abuser seraient donc des... poivrots ! A moins que le mot ne
vienne de "poivron” par analogie colorée entre ce fruit et le nez
d'une personne trop fréquemment prise de boisson.
ey J

ruits rafraichis awr ghiees
Temps de préparation : 20 minutes
Temps de cuisson ; 25 minutes

A faire la veille
Pour 4 personnes
Au marché
4 petites poires 200 g de melon jeune
I pamplemousse rose 200 g de raisin noir
2 oranges 8 litchis au sirop
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2 figues fraiches 4 clous de girofle

| citron vert | baton de cannelle
250 g de sucre de canne 10 grains de poivre
| piment fort Tabasco

Dans la cuisine

Versez 75 ¢l d'eau dans une grande casserole. Ajoutez le
sucre, les clous de girofle, le piment, le bion de cannelle, les
grains de poivre, trois gouties de tabasco et le zeste du citron
vert. Portez a ébullition. Laissez cuire |10 minutes sans couvnr.

Pelez les poires en les laissant entiéres. Ajoutez-les dans le
sirop et laissez cuire 10 minutes a feu trés doux.

Epluchez le pamplemousse ¢t les oranges & vif en prenant
soin de retirer toutes les petites peaux blanches. Retirez la peau
et les graines du melon jaune. Ajoutez ces fruits dans le sirop
avec les poires, ainsi que les grains de raisins et les figues
entiéres. Poursuivez la cuisson pendant 5 minutes.

Hors du feu, ajoutez les litchis égouttés, 2 4 3 gouttes de
tabasco et le jus du citron vert. Laissez refroidir puis réservez au
réfrigérateur 6 & 12 heures, Server trés frus.

Idée : En allongeant le sirop refroidi d'un peu de rhum, vous
obtiendrez.un fameux punch au vrai parfum des tropiques.

Le romarin a "honneur

ﬁ%{fﬁ de /ﬁ(;m @t romarin

Temps de préparation : 20 mn
Temps de cuisson : 1 h 15

Pour 4 personnes
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Au marché
15 g de beurre | roti de porc césossé dans
2 cuilléres & soupe d'huile I'échine
d'olive 6 branches de romarin
Le jus de 2 citrons Sel, poivre
Dans la cuisine

Faites revenir le roti de porc dans un mélange d'huile et de
beurre, avec I"ail écrasé, pendant 5 minutes. Ajoutez 15 cl d'eau,
le jus des citrons et les feuilles du romarin. Salez, poivrez et
portez a ébullition puis couvrez et laissez mijoter sur feu trés
doux pendant | heure 15. Servez le riti nappé de sa sauce de
Ccuisson.

Idée : Ce roti s"accompagne parfaitement de fenouil braisé.
Vous pouvez aussi ajouter des bulbes de fenouil dans la cocotte,
20 minutes avant la fin de cuisson du rdti, pour qu'il s’imprégne
de I'odeur du romarin.

-
‘_@gﬂxﬁcﬁoj medilervaneennes

Temps de préparation : 10 mn
Temps de cuisson @ 8 mn

Pour 4 personnes

Au marché

500 g de viande (pore, agneau, | sachet d herbes de Provence
beeuf) 200 g de créme fraiche

2 courgettes 2 gousses d'ail

| poivron rouge | tomate

10 ¢l d’huile d’olive 50 ml de moutarde

10 branches de romarin frais  Sel, poivre
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Dans la cuisine

Sur les brochettes, alternez des morceaux de viande, les
courgettes coupées en cubes et le poivron coupé en lamelles,
Badigeonnez d'huile d'olive. Jetez le sachet d'herbes de
Provence dans les braises du barbecue et faites cuire les bro-
chettes pendant 6 & 8 minutes, Pursemez de romarin frais, salez,
poivrez.

Pour la sauce, faites chaufler la créme avec 1'ail émincéet la
tomate épluchée et concassée. Salez et poivrez. Faites cuire pen-
dant 2 & 3 minutes. Ajoutez la moutarde, portez a ébullition et
servez i part.

Conseil : Pour obtenir des brochettes encore plus parfumées,
utilisez des rameaux de romarin effeuillés en guise de brochettes.

Le safran a "honneur
_@rmmn{' ﬁm‘f i —k./rrm

Temps de préparation : 45 mn
Temps de cuisson ; 1 h 30
Pour 2 personnes

Au marche
1 daurade de 1 kg 2 weufs entiers
130 g de chair & saucisse 50 g d’oignons

40 g de champignons de Panis | cuillére d soupe de safran

15 g de champignons parfumes 2 g de gingembre écrasé ou
Sel, poivre broyé

15 g d’ail haché
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Dans la cuisine

Faites nettoyer votre daurade par votre poissonnier, en
prenant soin qu'il vous laisse la téte. Préparez la farce : mélangez
la chair & saucisse, avec les champignons de Paris et les
champignons parfumés, préalablement lavés et découpés
petits dés. Ajoutez I'ail et I'oignon, hachés finement, ainsi que
les 2 aeufs battus en omeletie. Assaisonnez avec le sel, le poivre,
le safran, et le gingembre broyé. Remplissez le ventre du
poisson, et cousez-le avec de la ficelle & roti. Placez la daurade
dans un plat adapté 4 une cuisson au bain-marie, et aprés avoir
couvert le plat, cuire pendant 1 h 30.

Avant de servir, retirez la ficelle, et accompagnez le repas le
riz au safran. Le nuoc-mam reléve encore le goit de cette recette

Conseil : Si vous utilisez du gingembre sec, pensez i le faire
tremper dans I'cau pendant 24 heures avant de le riper ou
dessayer de le broyer. Ce "petit bain" vous facilitera la tiche.

(:3:(/";'1?!:’1: e dfw:;fmr a ekyf'aﬂ

Temps de préparation : 25 mn
Temps de cuisson : 40 mn

Pour 4 personnes

Au marché

| petit chou-fleur Filaments de safran
2 pignons Sel, poivre

4 qeufs Huile d'olive

Dans la cuisine

Lavez le chou-fleur, coupez-le en petits bouquets que vous
faites cuire 10 minutes i la vapeur.
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Egouttez-les. Avec une goutte d’huile d"olive, faites dorer i
la poéle les oignons finement découpés.

Dans un saladier, battez les ceufs en omelette. Incorporez-y
une pincée de filaments de safran, salez, poivrez, sans cesser de
tourner énergiquement.

Huilez un plat qui passe au four, déposez-y les oignons, le
chou-fleur, et en tout dernier les ceufs battus.

Déposez le tout dans le four préchauffé & 180°, et laissez
cuire environ 30 minutes.

A savoir : Le chou-fleur a en général la réputation d’étre
difficile 4 digérer 4 cause de I'un de ses composants : le soufre,
Ce dernier est 4 la fois indigeste et bénéfique pour I'appareil
cardio-vasculaire, il serait donc dommage de s’en priver. Mais on
recommande de 1'accompagner de safran, épice qui facilite la
digestion.

La sarriette a4 I"honneur

La sarnette, une des herbes de Provence, aromatise le
vinaigre et les fromages de chévre. Elle rehausse @ merveille les
légumineuses, mais aussi les salades, potages, ragoits, viandes,
gibiers et farces, Cest la compagne wéale du cerfeuil et de

l'estragon.
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La sauge a I'honneur

%f##ﬂf’uhf{ e
Temps de préparation : 5 mn

Au marché

2 cuilléres & soupe de | bouguet de sauge
moutarde Poivre

I cutllére & soupe de miel 100 g de beurre

I cuillére 4 soupe de cognac Sel

Dans la cuisine
Mélangez la moutarde, le miel et le cognac avec la sauge

passée au mixeur, le sel et le poivre. Incorporez progressivement
le beurre ramolli. Formez un rouleau de cettc préparation,

enveloppez-le d'aluminium et gardez au réfrigérateur.

Quelle utilisation ? : Excellent avec des steaks marinés (dans
la sauge), du riz ou des pates. Faites chauffer bricvement des
rondelles de ce beurre avant de le laisser fondre sur la viande ou

les légumes.

@ym’m eappress

Temps de préparation: 10 minutes
Temps de cuisson: 23 minutes (au micro-ondes)

Pour 4 personnes

Au marché

40 g de beurre 1 bouquet de sauge
2 citrons Sel, poivre

2 coquelets
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Pour la sauce
Jus de cuisson 2 feuilles de sauge ciselées
| cuillére 4 café de maizena

Dans la cuisine

Faites fondre le beurre dans une casserole, et ajoutez-y les
zestes et le jus des citrons.

Coupez les coquelets en deux, salez et poivrez-les, et bardez-
les de feuilles de sauge. Badigeonnez avec le beurre au citron.

Faites cuire 3 minutes & 600 watts puis 8 4 10 minutes i
300 watts.

Récupérez le jus de cuisson et passez les coquelets sous le
gril pendant 6 4 8 minutes.

Pour la sauce, délayez la maizena dans un peu d'eau froide,
mélangez au jus de cuisson, faites cuire 2 minutes & 600 watts, en
remuant aprés une minute.

Ajoutez les feuilles de sauge ciselées et servez.

A savoir : Accompagnez ces coquelets de brocolis cuits 4 la
vapeur. Les parfums du citron et de la sauge se marient fort bien
avec ce légume.

Le sésame a I’honneur

-_')f/ﬁ'}rdd de eanards en salade de /xifﬂj

Temps de préparation : 15 mn
Temps de repos : 30 mn
Temps de cuisson : 20 mn

Pour 4 personnes
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Au marcheé

2 magrets de canard 2 carottes coupées en batonnets
| cuillére & soupe d’huile 6 petits oignons blancs

230 g de pites 2 cuilléres & soupe de coriandre
150 g de mange-tout Sel

Pour la marinade

| cuillére 4 soupe d"huile de sésame
I cuillére & café de corandre en poudre
| cuillére i café de cing-épices

Pour la sauce

| cuillére & soupe de vinaigre a I"ail

1 cuillére a café de sucre brun en poudre
I cuillére & café de sauce soja

1 cuillére & soupe de graines de sésame
3 cuilléres i soupe d’huile de tournesol
2 cuilléres & soupe d’huile de sésame
Sel, poivre

Dans la cuisine

Mélangez tous les ingrédients de la marinade, puis versez-la
sur les magrets coupés en lamelles. Laissez reposer au frais
pendant 30 minutes.

Faites bouillir une casserole d’eau salée. Mettez-y les pétes.
Mettez les mange-tout, les oignons et les caroties dans un panier-
vapeur adapté & la casserole et faites cuire le tout pendant 15 &
20 minutes.

Pour la sauce, mélangez le vinaigre, le sucre, la sauce soja et
les graines de sésame dans un bol. Salez, poivrez, incorporez les
huiles et mélangez au fouet.

Faites revenir le canard pendant 3 4 4 minutes dans un peu
d"huile.
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Egouttez les pites et versez-les dans un saladier. Ajoutez la
sauce, les légumes et le canard puis mélangez délicatement.
Parsemez de feuilles de coriandre et servez.

Conseil : Juste avant de les utiliser, faites griller les graines
de sésame dans une poéle sur feu doux et sans matiére grasse,
jusqu'd ce qu'elles dorent. Leur goiit ne s'en exhalera que mieux.

M/) o andergines

Temps de préparation : 15 mn
Temps de cuisson : 40 mn

Pour 4 personnes
Au marché
4 aubergines 30 g de graines de sésame
2 cuilléres & soupe d'huile an 4 gousses d’ail

piment 30 g de gingembre frais
30 g de graines de conandre

Dans la cuisine

Lavez et coupez les aubergines en deux. Enduisez-les d"huile
au piment et faites-les cuire au four 4 2007 (th. 6) pendant
40 minutes puis écrasez-les a la fourchette,

Pendant ce temps, éerasez les graines de coriandre et faites-
les frire & sec avec les graines de sésame pendant une minute,

Ecrasez 1'ail et le gingembre. Mélangez et mixez tous les
ingrédients pour obtenir une pite que vous servirez chaude ou
glacée.

Utilisation : Le nom de dip vient de 'anglais "to dip", qui
signifie tremper. Les dips sont des sauces l¢géres, trés pratiques
pour les buffets de crudités.
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Les Epices de la santé

Le tamarin 4 I'honneur
%ﬁ'fff/dfﬁj d ?ryﬁmw au lamarin
Temps de préparation : 20 mn
Temps de cuisson : 45 mn
Pour 4 personnes
Au marche
8 cotelettes d’agneau 3 cuilléres 4 soupe de graines
3 cuilléres 4 soupe de graines  de cumin
de sésame Huile
Pour la sauce
175 g de péte de tamarin | cuillére & scupe d'huile
6 échalotes dolive
2 gousses d'ail 2 cuilléres a soupe de miel
30 ¢l de bouillon Sel, poivre
Dans la cuisine

Emiettez la pite de tamarin dans une casserole. Couvrez
d'eau, portez a ébullition puis laissez cuire i feu moyen pendant
30 minutes jusqu'd ce que la plte devienne tendre. Tamisez-la et
climinez les graines et les fils.

Enduisez les cotelettes d'huile. Mélangez les graines de
cumin et les graines de sésame avee du poivre et enduisez-en les
coteleties. Laissez reposer.

Faites chaufTer |"huile & feu doux, faites-y dorer les échalotes
avec du sel et du poivre. Ajoutez 'ail écrasé, laissez cuire
pendant 2 minutes puis ajoutez le bouillon et le tamarin. Portez &
¢bullition puis laissez cuire a feu doux pendam 10 minutes,
Ajoutez le miel et remuez bien. Retirez du feu et tenez au chaud.
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Pazsony d table

Faites cuire les coOtelettes dans une poéle et servez-les
nappées de sauce.

A savoir : Le tamarin dégage une odeur trés faible, mais sa
saveur particuliérement acide est fruitée et trés rafraichissante.
Elle rappelle celle des prunes vertes.,

Le thym a I'honneur

f{ﬁ ﬂffﬂf. i mr&u:yr o ;'fimj et rerbess
Temps de préparation : § mn

Dans la cuisine
Broyez en quantités égales : des graines de sumac moulues,
des graines de sésame grillées et du thym moulu.

Utilisation ; Ce mélange traditionnel renferme toutes les
saveurs du Moyen-Orient, On 'utilise pour en saupoudrer les
légumes, les viandes grillées ou en boulettes. Additionné de
quelques gouttes d'huile, le zahtar est badigeonné sur le pain
avant la cuisson.

fgmffu de lomates

Temps de préparation ; 15 mn
Temps de cuisson : 20 mn

Pour 4 personnes
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Les Epices de la santé

Au marché

4 grosses tomates 240 g de fromage de ckévre frais
2 aeufs 4 brins de thym frais

Dans la cuisine

Otez le chapeau des tomates. Videz-les puis retournez-les
pour les faire sécher.

Dans un bol, mélangez le fromage de chévre, les jaunes
d'ceuf, le thym et la chair des tomates.

Montez les blancs en neige et incorporez-les au mélange.

Remplissez les tomates de ce mélange et mettez au four
pendant 20 minutes & 180 ° (th. 4-5).

La vanille 4 I'honneur
Gréme i la vanille
Temps de préparation et cuisson : 40 mn
Pour 4 personnes
Au marché
1/2 litre de lait entier 4 cuilléres & soupe de sucre roux
2 ceufs 2 cuilléres 4 soupe de farine de mais

2 gousses de vanille

Dans la cuisine

Dans un saladier, mélangez la farine de mais avec les ceufs et
une cuillére & soupe de sucre roux. Mettez dans une casserole le
lait, avec les gousses de vanilles découpées en 4 morceaux et une
cuillére & soupe de sucre roux. Faites chauffer doucement jusqu’a
¢bullition, sans oublier de tourner réguliérement.
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Pasvons a table

Retirez le lait du feu et ajoutez-y le contenu du saladier, sans
faire de grumeaux ! Remetiez le tout sur le feu pendant
5 minutes, sans jamais cesser de remuer.

Versez la créme dans les ramequins, en partageant les
morceaux de vanille, et patientez avec de déguster.

Idée : Ce dessert peut se manger tiéde, ou froid, gami de
morceaux de kiwis, de bananes, ou d'ananas.

A savoir : Une gousse de vanille de bonne qualité peut servir
deux voire trois fois, 4 condition de la laver et de la sécher aprés
utilisation.

S unch des iles

Temps de préparation : 30 mn

Temps de macération : 72 h

Au marché

3 gousses de vanille 2 mangues bien mires
1/2 1 de rhum 6 litchis

2 citrons jaunes 200 g de sucre

1 citron vert 2 houteilles de vin blanc
3 oranges I litre de jus d'orange

6 fruits de la passion I hitre de limonade

Dans la cuisine

Trois jours avant la féte, ouvrez les gousses de vanille et
trempez-les dans le thum. Dans un grand saladier, coupez tous
les fruits en petits morceaux et recouvrez-les de rhum vanille.
Ajoutez le sucre et remuez pour faire fondre le sucre.

Laissez macérer au frais, en remuant de temps en temps.
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Les Epices de la santé

La veille de la féte, ajoutez la limonade, le vin blanc et le jus
d'oranges et mélangez bien.

Conseil : Servez frais dans un verre dont le bord est trempé
dans du sucre en poudre blanc et décoré avec la moitié d'une
rondelle d'orange ou de citron... et consommez avec modération !

Quand les épices se mélent

@E&ﬂ- d ?Wmi

Temps de préparation : 20 mn
Temps de repos de la pite: 1 h
Temps de cuisson : 40 mn

Pour 6 4 8 personnes

Au marché

500 g de miel 2 clous de girofle

500 g de farine de seigle 1 cuillére & café de poudre
2 ceufs d’anis vert

1 verre de lait tiéde 1/2 cuillére & café de gin-

2 paquets de levure chimigue gembre en poudre
| cuillére & café de cannelle en 100 g d’écorces d'oranges et de
poudre citrons confites

Pour glacer le pain d épices :
100 g de sucre
3 cuillerées & soupe de lait

Puassony i tahle

Dans la cuisine

Mettez le miel dans unc casserole et portez-le a ébullition.
ECLEITI'EI.

Tamisez la farine. Disposcz-la dans une terring et creusez
une fontaine au centre. Versez-y le miel chaud et travaillez le tout
pour obtenir une pate ¢paisse.

Lorsque la péte est juste tiede, incorporez les ceufs, le lait
tiéde, la levure et les épices,

Coupez les écorces confites en petits dés. Ajoutez-les 4 la
pite et travaillez celle-ci longuement pour qu’elle soit ferme et
homogéne,

Laissez-la reposer pendant une heure.

Faites chauffer le four i température moyenne. Huilez un
moule & bords lisses et versez-y la pite. Faites cuire le pain
d"épices jusqu'd ce qu'il prenne une belle couleur brune.

Pour le glagage, mélangez le lait et le sucre en une péte
¢paisse. Badigeonnez-en le pain d'épices, et faites sécher ce
glagage & four doux.

Idée : Tentez le pain d'épices tartingé de beurre salé. Un
délice de gourmand !

@ﬁr(y vegelaricn

Temps de préparation : 40 mn
Temps de cuisson : 40 mn
Pour 4 personnes

Au marché
250 g de pommes de terre 450 g de tomates
| petit chou-fleur 100 g de carottes

| petite aubergine | navet
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Les Epices de la santé
I oignon | petite cuillére & café de
I petite courge (on en utilise  graines de cumin

150 g) 2 clous de girofle
| yaourt nature Quelques feailles de coriandre
2 piments oiseaux 2 cuillerées d’huile d'olive

2 cuilléres a café de curry Sel, poivre

Dans la cuisine

Lavez, épluchez et coupez en morceaux les pommes de terre,
le navet et une partie de la courge. Coupez en dés les tomates et
I'aubergine, et en rondelles les carottes. Détachez le chou-fleur
en petits morceaux. Faites revenir |'oignon émincé et les graines
de cumin dans de 1"huile d"olive pas trop chaude. Ajoutez ensuite
tous les autres légumes et les clous de girofle, faites cuire
pendant § minutes en remuant sans arrét.

Dans un bol, mélangez le yaourt avec | cuillére @ soupe
d'eau, et incorporez le curry, ainsi que les piments finement
hachés. Salez, poivrez, et versez dans la "casserole aux légumes™,
Couvrez et laissez mijoter 30 minutes encore.

Avant de servir, parsemez votre plat des feuilles de
coriandre.

%ﬁﬂy de mouton

Temps de préparation : 30 mn
Temps de cuisson : | h 45

Pour 4 personnes
Au marché
600 g de filet de mouton 4 tomates
10 g de lard fumé | pomme acide
100 g d"oignons | banane
292

Prasvoniy of falle

| mangue Huuilléres & soupe de curry

2 gousses d'all teuilléres a soupe d'huile ' olive
1/2 citron | pincee de gingembre en poudre
| pincée de safran I pincee de poivre de Cayenne
30 ¢l de bouillon CQuelques graines de cumin

| cuillére & soupe de farine  Sel

Dans la cuisine

Découpez la viande en cubes « ‘environ 3 cm sur 3, et coupez
le lard en petits morceaus. Failes-les revenir dans une cocotte
avec I'huile d’olive. Lorsqu'ils sont dorés, réservez-les dans un
récipient & part. Pelez et coupez les oignons en lamelles. Versez
dans la cocotte, le bouillon et les oignons, qui vont fondre en
quelques minutes a feu doux. Saupoudrez de fanne, mélangez et
ajoutez les 2 cuilléres 4 soupe de curry

Pour peler les tomates, plonges-les une minute dans 1'eau
bouillante. Otez la peau et coupers-les en morceaux. Epluchez
I"ail et écrasez-le. Mettez les tomaies ¢t "ail dans la cocotte,
avant d’ajouter le gingembre, le cunin ct le safran. Laissez cuire
3 minutes environ.

Remettez la viande dans ln cocotte et laissez cuire
10 minutes de plus.

Aprés avoir épluché et ripe ln pomme, direction la cocotte,
avee une cuillére & soupe de juy de citron, Salez, poivrez, et
laissez mijoter encore une heare el quar

A part, faites revenir les rondelles de hanane 3 minutes a la
poéle. Epluchez et découpez la mangue en morceaux, Disposez
dans chaque assiette quelques morceans de mangue et de banane.

Conseil : Le riz basmati reste le meillenr sccompagnement
pour ce plat.
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Glossaire

Aromathérapie : thérapeutigue pui les essences,
Analeptique : stimule, tonifie les lonnons de l'organisme.
Analgésique : supprime ou aliénue s scosibilité a la douleur.
Antalgigue : calme la douleur,

Antiasthénigue : lutte contre la laligue. tonifie 'organisme au
niveau aussi bien physigue que prychigue.

Antibactérien fou bactéricide) i tue les bactéries, les
microbes.

Antiémétique : substance qui vontiole les vomissements en les
diminuant ou en les empichnni

Antifongique : détruit les chimpiygnons ou empéche leur
développement.

Antiradicawx libres : les radicoun libes, paodinits par l'organisme
lui-méme ou par des agents exicnenny (radiations, ozone,
polluants), provoguent des reuctions cn chaine qui altérent
les structures cellulaires of 'ADN i les considére en
partie responsables du vieillissement  citiines substances
naturelles antioxydantes pecnettent de neatraliser ou de
freiner leur action et done notie vielllissenient.

AT



Antispasmodigue : combat les spasmes et les convulsions.
Apeéritif (ive) : ouvre, stimule I'appétit.
Carminatif . aide a 'expulsion des gaz intestinaux.

Cataplasme : 1] existe deux méthodes ; soit vous écrasez les
plantes fraiches et aprés les avoir déposées dans une gaze,
vous les appliquez localement, soit vous faites bouillir la
plante que vous essorez ensuite. La pite obtenue aprés
ébullition et essorage sera placée directement dans la gaze,

Céphalée : mal de 1éte, migraine.
Cholérétique : stimule la sécrétion de la bile.

Cholagogue : facilite I'évacuation de la bile par la vésicule
biliaire en augmentant ses contractions.

Compresse : utilisez comme base une infusion ou une décoction,
froide ou chaude, ou encore une teinture-mére, Trempez
dans votre préparation un linge, ou une véritable
compresse de gaze puis essorez. Appliquez ensuite sur
I'endroit douloureux. Lorsque la compresse est séche,
renouvelez 'opération,

Décoction : faites bouillir la plante dans une casserole remplie
d'eau. Pour certaines épices, il faut parfeis auparavant
écraser la racine ou les branches. Filtrez ensuite le liquide
avec une passoire avant de le boire.

Dépuratif : purifie 'organisme en favorisant I'élimination des
toxines, des déchets organiques.
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Diurétigue : augmentc by societion nIiAIre,
Eméﬁqm’ : provoque le varimseiien

Expectorant : favorise I'évacuation par la bouche des sécrétions
provenant des voies reapiiatocs

Fébrifuge : combat et guérit I fovie

Flavonoides : pigments végdtaux universels hydrosolublos
généralement protecteurn v uliires,

Hémoptysie : crachement do wang provenant des voies
respiratoires (trachée, bronehes, poumons),

Hypoglycémiant : permet d'abalser le tuix de glucose dans le
sang.

Infusion ; versez de Peau boulllante wur Iy partie de la plante i
utiliser et laissez infuser une diznine de minutes. Filtrez i
nécessaire.

Macération : laissez I'épice baignes yuekues heures ou quelques
jours dans une eau froide (de e forcnee minérale).
Filtrez avec une passoiie avint de consommer. Les doses
sont généralement de 2% y e plante ponr 500 ml d' eau.

Nébulisar : extrait liI]UidE de la plaitte tun pew comme une tisa-
ne), que I'on a ensuite debumrmmnsd de s van Les nébuliséts
se trouvent en gélule ef rentitiont ftes les qualités théra-
peutiques de la plante. 11 ne faut s confondre avec les
poudres de plantes, en géneral mains elficaces et qui sont
slmp]m mw Ll 'u‘rlhl-l.tl' el by ale |||: li]. plﬂn[t
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Photosensibilisation : état sensible de la peau qui réagit a la
lumiére solaire par des manifestations allergiques.

Stomachigue : facilite la digestion gastrique.

Teinture-mére © on l'obtient en laissant macérer les plantes
fraiches dans un mélange d'alcool et d'eau. N'utilisez
éwdemmcmllmmd‘nlmuliﬂﬂ‘md‘ﬂmulihma
extrémement toxiques ! Le dosage courant est de 25 %
d'alcool pour 75 % d'eau : dans un bocal, mettez vos épices
(en graines ou en écorces) et recouvrez du mélange.
Fermez le bocal et laissez reposer deux semaines au frais et
4 l'abri de la lumiére en remuant de temps en temps (tous
les 3 jours). Filtrez ensuite avec un filtre & café qui
retiendra les résidus. Votre teinture est préte.

Annexes

Vos fournisseurs d'épices

En France
Goumanyat, 3, rue Dupuis, 75003 Paris. Tél. : 01 44 78 96 74.
Du lundi au samedi, de 14 ha 19 h.

Le Bon Marché, 1'épicerie, 38 rue de Sévres, 75007 Paris.
Tél. ; 01 44 39 81 00.
Du lundi au samedi, de B h 304 21 h.

Izrael, 30 rue Frangois-Miron, 75004 Paris.
Tél. : 01 42 72 66 23,
Une centaine d'épices et des produits du monde entier.

Tang Fréres, 48 av, Ivry, 75013 Pans, Tél, : 01 45 70 80 00.

Arax, 27, rue d’ Aubagne, 13000 Marseille.
Tél : 04 91 54 11 50,

Musée du Safran, 21, route de Pithiviers, 45300 Boynes.
Renseignements au 02 38 33 13 05,

299




En Suisse

Le dico des épices :
htq::ﬁ_]ledicodwepim.infumﬁchugdwmss.php‘?mbr
accuei

Saveurs du monde :
http://www.saveurs.sympatico.ca/index.htm

Toil'd'épices :
hitp:/toildepices. free. fr/

Toutes les épices en vente sur le net :
www.cpicier.ch
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Plantes médicinales, collection Nature-Poche, Griind
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Aromathérapie essentielle, Jean-Louis Abrassart, collection
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Mes remédes de grand-mére, docteur Henry Puget et Régine
Teyssot, Minerva

Phyto-guide, docteurs Max Tétau et Daniel Scimeca, Hachette
édition Similia

Le bien-étre par les plantes, Pénclope Ody, Hachette

Les plantes médicinales ¢t leurs propriétés, manuel
d herboristerie, W. Schallner, editions Delachaux et
Niestlé

Herbes pour votre cuisine, votre sante et volre beauté, Dessain et
Tolra

Secrets d'une herboriste, Maric-Antoinette Mulot, Editions du

Dauphin

Cuisine Turque, Edith E. Sencil, Ed. Minyatiir

Le livre de la cuisine Pied-noir, Iréne et Lucienne Karsenty,
Denoél
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Le guide-santé des aliments, Anne Dufour, Leduc.S éditions
Epices et condiments, Connaitre et cuisiner, aux éditions
Larousse saveurs, de Sallic Moris et Lesley Mackley
Au rendez-vous des saveurs, les épices, de Clare Gordon-Smith,
aux éditions Griind

Les Epices, de J.-M. Pelt, chez Fayard

E’p.icrs. aromates et condiments, Marie-Pierre Arvy, Frangois
Gallouin, chez Belin

Quelle épice pour ma santé ?
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La cannelle 4 I"honneur....
Saint-Jacques a la cannelle....

Salade d’'oranges 4 la ::unnelle

La cardamome & |'honneur...

Halwa i la m R m:““:“m L3

Le carvi & I'honneur ...........

Cétes de porc en sauce rouge.......

Le célen & I'honneur ...

...........

----------

Potage aux mveu :t ﬁhrm
Jus de tomate au céleri.................

Le cerfeuil & I'honneur ...........

||||||||||

+++++++++++

La citronnelle & I'BORDEUF ...........oooce
Saint-Jacques en paptllnttﬁ
Cétes de pore vietnamiennes...................

Le clou de girofle & I'honneur.............cccocoevnnene
Compote aux 3 épices ...

Cidre chaud (sans alcool)......oniain.

La cortandre 4 I'honneur...........c.e.....

Poulet aux: COUREE ....ciciviiiimieiiv.
POONCIEE BOCD i tiisiemssritsbsamiasmssbnintbasith
Viande au cumin.......c..comseresrssrsesssnnioisns
Aubergings au CUMiM. ..o

nessnsssnnrasns
SAUCE CIUGIES........ .o asmmsssisssstissrssiass

116

p-
p. 249

L'estragon 4 I"honneur...
Carré d‘agn:au a I cstmgnn

Poulet  esagon. .. ::::::::*""

Le fenouil 4 I"honneur ...
Terrine d‘ag;mmu pmnmd:

Saumon a la vapeur ............................

Le fenugrec @ I'honneur ...
Le geniévre & |"honneur ...

Lapin picard aux pmnunx

Chﬂulugcméwc
Le launer & I"honneur.................
Bouquet gami....

Bmchcumpurﬁm
La lavande a I"honneur....

Beurre de llvmde

Abricotines nwﬁnguéus....‘..::::‘.:..::‘::

La menthe & I"honneur ...........

Taboulé de la Mer.......cccocennrevmcncorersresanss

Thé & 1o menthe ........ocoeercirereerissesissans
La moutarde & "honneur ... camminiammsesns

Caltnars PAS .......uusimmiini

Pommes aux 3 graines. ...
La noix de muscade a I'honneur..................

Courgettes au fromage

Gratin d’épinards......

L OnERn & IOTIEUE sisscomuirisiinsisinsimsimmsons
Viande & 1"ongan.......immmmmis
Pizza aux trois fromages .........cuims

Le paprika & I'RONNBUT ..o
Brochettes de lote........oooeeicrnniennnn.
Salade d'olives noires au citron ..............

Le piment & I"honneur.

ROt de POTC PIMENE ...

Bananes épicees

L parsil & TRODNUT .....ccooovocieocosssisoriviom,

317



CEPES SAULES ..vvvvvvrvevrerincrsnnnssssssnssesssenniies
Le poivre & I'hONDRUT ............oiieiieminnsarsrasinss

Riz sauté aux épms .....

Fruits rafraichis aux épu:es b
Le romarin & |"honneur...........ou..

Roti de porc au rmmnn S i

Brochettes mﬁhmnémws etats
Le safran a I"honneur ... eI

Daurade fn:rme au saﬁan

Gratin de chou-fleur au safrﬁn
La samette & |"honneur ..... T T,

Le thym & I’honneur...
Zahtar, un mélmge d’ épu:eu arabe...
Gratin de tomates ... -
La vanille & I"honneur ............oceessssisecs S
Créme & 1a vanille ..........ooocoonniaicnrinnnnnaies
Punchdesflen..........iai
Quand les épices se MElent .........ccccuinmiinascanisainn
N L . S
Curry végétarien TR
Annexes

Bibliographie....
Tableau : que[lc épm puur mn aamé
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Depuis des milliers d"années, elles aromatisent les plats, parfument les
hommes, apprivoisent les Dieux, embaument les morts, soignent les
digestions difficiles, apaisent les dents sensibles, caiment les humeurs
stressees et aiguisent tous les appétits. ..

Symbolioues et parfols magiques, toujours aromatiques, tantot
graines, tantot racines ou feuilles, les épices et leurs voisines, les
herbes aromatiques, sont précieuses. Antibactériennes ou anti-oxy-
dantes, digestives ou énergisantes, en tisane, en décoction, en cata-
plasme, dans votre assiette. .. elles se mettent en poudre, en grains ou
se donnent tout entiéres pour protéger notre santé

Entrez avec nous dans ke monde des saveurs, des couleurs exotiques
et raffinées, épicez-vous la vie. Et la santé |

Pour benéficier de tous leurs bienfaits, assouvissez votre gourman-
dise grace a nos recettes,

Les auteurs
Geraldine Adam est journaliste et gourmande.
Laurence Wittner est journaliste et fine cuisiniére.

Catherine Mandigon est aussi aux fourneaux et auteur de plusieurs
DUVTages
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