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I NTRODUCTION

jardin de pays froid : Jardin cultivé par un optimiste dans une
région ou I’été est trop court, et I’hiver, trop froid.

Avant de rencontrer Ernie Small, je n’avais jamais vraiment réfléchi au probleme fondamental
gue pose le climat de nos régions pour les fines herbes et les autres herbes culinaires de mon
jardin. La plupart de ces plantes, originaires de régions plus chaudes, n’aiment pas vraiment — ou
n’aiment vraiment pas — qu’ on les force a pousser dans un milieu qui est pour elles carrément
glacé.

Jaurais pourtant d0 m'y attendre. Trente ans apres avoir troqué le climat subtropical de mon
Austraie natale pour le sud de I’ Ontario, je me surprends encore a pester contre les étés trop
courts et les hivers qui n’en finissent plus. J ai une admiration sincére pour mes amis quii
jardinent dans les plaines venteuses du Montana, dans les hauteurs des Adirondacks et dans le
froid glacial du nord de I’ Alberta, ou ils persistent a obtenir chaque année une abondance de
fleurs, de légumes et de fines herbes. Ils ont fini par apprendre, au prix d’ échecs répétés,
comment faire oublier a toutes ces herbes délectables les douceurs de leur contrée d’ origine.
Ces débrouillards savent maintenant exploiter a fond une belle saison relativement courte et
faire prospérer toute une gamme d’ herbes dans des conditions difficiles ou méme tres rudes.

Ernie Small comprend bien cet enthousiasme et cette détermination. Des leur arrivée au
Canada, les parents d' Ernie se sont installés dans la vallée de I’ Outaouai's, région connue pour
ses étés courts mais bralants et ses hivers interminables. I1s ont commencé par vendre des fruits
et Iégumes au moyen d’ une charrette et d’ un cheval, puis en sont venus a posséder et exploiter
leurs propres épiceries et restaurants. Dés I’ enfance, Ernie a été « invité » afaire sa part au sein
des entreprises familiales et afini par acquérir ainsi une bonne connaissance pratique des
plantes alimentaires. Cependant, ¢’ est beaucoup plus tard qu’il a commencé a s'intéresser
serieusement a ces vegétaux, dans le cadre d’un cours de biologie qu’il avait choisi, un peu par
hasard, vers la fin de son baccalauréat es arts. C' est |le charisme exceptionnel du professeur qui
a éveillé chez Ernie une passion pour la botanique.

Plusieurs dizaines d’ années plus tard, Ernie Small s était taillé une réputation internationale
comme spécialiste des plantes d’importance agricole. Ses travaux lui ont valu le prix

GM. Cooley de I’ American Society of Plant Taxonomists, le prix des Southern California
Botanists, le Certificat du mérite d’ Agriculture Canada ainsi que la prestigieuse médaille
George-Lawson de I’ Association botanique du Canada, qui lui a été décernée pour I’ ensemble
de sa contribution a la botanique. Ernie est auteur de plus de 200 publications scientifiques et
de 7 livres, dont Culinary Herbs, la bible des producteurs d' herbes professionnels.



Herbes culinaires pour nos jardins de pays froid

A titre de botaniste, Ernie s intéresse a tous les types de végétaux, maisil atoujours été intrigué
par les plantes alafois belles et comestibles, d’ ot son intérét marqué pour les herbes culinaires.
A lamaniére des grands cuisiniers, dont les mets doivent flatter le palais, caresser le nez et ravir
les yeux, Ernie atrouvé chez les herbes culinaires une combinaison de beauté, de golt et
d’arébme qui en font pour lui des objets d’ éude idéals.

Aux personnes qui seraient tentées de croire que la botanique est une activité ennuyeuse,
signalons qu’ Ernie Small a di rechercher certaines plantes en Turquie, en Israél, en Gréce, en
Espagne, en Italie, en France, en Angleterre, en Russie et dans toute I’ Amérique du Nord. Dans
bien des cas, il afailli y laisser ses 0s, puisque certaines plantes tiennent a pousser sur des
falaises que méme une chévre des montagnes n’ oserait pas affronter. 11 a dd éviter les serpents
et les scorpions, et méme fournir rapidement des explications a des habitants méfiants qui
pointaient sur lui leur fusil. Il aenfin dd rassurer des policiers soupgonneux, qui éaient loin de
se douter qu’ Ernie est un des grands spécialistes mondiaux du Cannabis sativa, ¢ est-a-dire...
de la marijuana.

C’est par hasard que j’ai rencontré Ernie, dans une exposition estivale sur les herbes. Les
jardiniers sont du genre sociable, et nous avons tout de suite eu une discussion animée sur la
valeur relative des divers basilics comme herbes pour accompagner les tomates fraichement
cueillies. Avec le parfum sublime des tomates fraiches, qui reste sur les mains aprés la
cueillette, avec ce godt alafois doux et acide qui évoque les chaudes journées d’ été, faut-il du
basilic ‘Mammoth’, un des nombreux cultivars « afeuilles de laitue » de I’ O. basilicum, ou
encore du ‘ Spicy Globe', cet hybride parfumé et délicieux issu d’ un croisement avec

I”O. americanum? Lequel de tous les basilics a le plus de chances de mener |’ amateur de
tomates jusgu’ a I’ extase ultime? Nous n’ avons pu résoudre cette question délicate, mais nous
avons convenu gue le basilic est vraiment « la reine de herbes ». Ernie a méme gjouté qu'il
aimait toutes les especes de basilic, sauf une, le basilic sacré, qu'il considérait comme la plus
désagréable de toutes les herbes qu'il ait jamais goltées. (1l S est empressé d’ admettre que son
jugement était peut-étre injuste et que le basilic sacré souffrait sans doute de la comparaison
avec ses cousins s savoureux.) Comme je n’avais jamais entendu parler du basilic sacré et que
je netenais pas a faire étalage de mon ignorance, j’ai vite détourné la conversion vers |’ aneth,
une de mes herbes préférées, puis nous nous sommes |ai ssés.

Ma curiosité était cependant piquée au vif, et j’ étais déterminée a en savoir plus long sur
I”inféame basilic sacré. Je me suis donc dirigée vers le coin des éditeurs, pour faire une
recherche discrete dans les livres offerts. Dans le présentoir des Presses scientifiques du CNRC,
j"a découvert un grand livre d’ allure convaincante, intitulé Culinary Herbs, ou j allais
certainement trouver tout ce que je voulais savoir sur le basilic sacré. J avais a peine commencé
afeuilleter I'index lorsque j’ ai entendu une voix amicale et dgja familiere me souffler : « Je
pense que c'est ala page 419. »

C’ est alors gue nous nous sommes mis a parler de livres. J ai d abord raconté a Ernie que je
cherchais depuis longtemps un guide pratique et facile a consulter sur les herbes pouvant étre
cultivées sous nos latitudes malgré les étés courts et chauds et les hivers longs et froids. Il
existait bien sir de nombreux livres sur la culture des herbes, mais je ne voulais pas étre
confrontée a des exposés lyriques sur la culture du chili ou du safran alors que ma propre
expérience avait suffi @ me convaincre que la nature et le climat se ligueraient toujours contre
mes espoirs de cueillir un jour ces herbes dans mon jardin. Le gros manuel d’Ernie, Culinary
Herbs, était certainement le livre a consulter sur le sujet, mais avec son traitement détaillé de
125 espéces ' était tout ssmplement un livre trop lourd pour étre trainé chaque jour au jardin.
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Introduction

Ernie m’a simplement suggéré de I’ écrire moi-méme, ce livre. Je lui ai répondu que voulais
bien m'y mettre, s'il acceptait de I’ écrire avec moi.

Cane pouvait pas tomber au meilleur moment. Ernie venait de terminer avec son collégue Paul
Catling la rédaction de leur dernier livre, Les cultures médicinales canadiennes, et il se trouvait
en quelque sorte entre deux projets. De plus, il jonglait depuis longtemps avec |’idée d’ écrire
sur les herbes un livre qui mettrait ses connaissances spécialisées a la porté des amateurs
sérieux. Par ailleurs, commeil est lui-méme jardinier a ses heures, nous avons tout de suite
décidé que notre livre ne serait pas pour les « jardiniers de salon », mais pour des gens qui
comme nous retirent la plus grande des satisfactions a cultiver puis récolter leurs propres
herbes, pendant |e plus grand nombre de mois possible.

Le livre que vous avez entre les mains, Herbes culinaires pour nos jardins de pays froid, est le
fruit de ce projet. Nous espérons que vous n' hésiterez pas ay référer constamment, al’ apporter
au jardin, et méme ale salir un peu : comme pour un bon livre de recettes, les taches et les
déchirures constituent le signe le plus sir de son utilité. Par ailleurs, comme le montre notre
histoire, les jardiniers aiment partager leurs connaissances. Dans cet esprit, nous aimerions
connaitre les résultats, bon ou mauvais, des stratégies que vous aurez essayées dans votre jardin
d herbes. N hésitez donc pas a nous écrire, al’ adresse suivante : |smant Peony Press,

633 Huron Street, Toronto, ON Canada M5R 2R8.

Grace Deutsch

Présentation des sujets traités

Quelle que soit votre expérience de la culture des herbes, nous vous conseillons de lire d’ abord
les trois prochains chapitres, pour pouvoir ensuite profiter au maximum du « Guide des herbes
culinaires » débutant ala page 27.

L e chapitre Les zones de rusticité vous aidera a déterminer quelles herbes vivaces sont assez
rustiques pour pouvoir passer al hiver al’ extérieur dans votre région.

L e chapitre Comment exploiter a fond la courte saison regorge de conseils pratiques sur les
diverses maniéres de héter et de prolonger la saison de jardinage malgré les rigueurs du climat.

Le chapitre Culture et entretien des herbes culinaires est une introduction au jardinage pour
les amateurs d’ herbes. Nous y abordons les semis al’intérieur et al’ extérieur, le choix de la
terre pour I’ ensemencement et le repiquage, I’ arrosage et |’ éclaircissage, les besoins en lumiére,
le repiquage al’intérieur et al’ extérieur, I’ acclimatation au milieu extérieur, les gelées de
printemps et d’ automne et |a préparation pour |’ hiver.

Dans le Guide des herbes culinaires, nous décrivons plus de 50 espéces d  herbes culinaires et
mentionnons briévement plus de cent cultivars. Les espéces sont présentées selon I’ ordre
alphabétique des noms francais. Pour éviter toute confusion, nous donnons également le nom
scientifique et le nom anglais de chaque espéce et précisons lafamille de plantes alaguelle elle
appartient. Un petit carré vert marqué « Annuelle » permet de distinguer les annuelles au
premier coup d' adl. Dans le cas des vivaces, un carré coloré marqué « Zone X et zones plus
chaudes » permet de savoir jusqu’ a quelle zone de rusticité I’ espéce peut passer |’ hiver a

I’ extérieur. La couleur du carré et le numéro prenant la place du « X » correspondent ala couleur
et au numéro qui identifient la zone dans la « Carte des zones de rusticité » de la page 6.
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Le chapitre consacré a chague espéce est organisé selon les rubriques suivantes.

DESCRIPTION

Information compléte sur chacune des especes traitées : région d origine; cycle vital (annuelle,
bisannuelle ou vivace); hauteur a maturité; forme, couleur, saveur et odeur des feuilles;
caractéres des tiges et des racines; floraison; possibilité de culture en pots ou en bacs; parties
comestibles; autres aspects intéressants, comme la capacité d’ attirer les abeilles ou les papillons.

CULTURE

Tout ce qu'il faut savoir sur les besoins de |a plante en termes de sol, de lumiere et d’ humidité,
sur le semis (date, emplacement, méthode, temps de germination), sur les autres méthodes de
multiplication, sur |’ éclaircissage, le repiquage et I’ espacement, sur les ravageurs et les maladies,
sur laculture al’intérieur et sur les besoins de protection pour | hiver.

RECOLTE
Méthodes de récolte et de conservation permettant d’ assurer une saveur optimale des diverses
parties de la plante.

USAGE CULINAIRE

Apercu des nombreuses possibilités culinaires de la plante, ala maison comme al’ échelle
commerciae, avec desindications sur le meilleur moment d’ gouter I’ herbe pendant la cuisson.
Pour les herbes atisane, les procédés d'infusion sont également décrits.

USAGE ARTISANAL
Suggestions permettant d’ exploiter la beauté naturelle de la plante.

USAGE MEDICINAL
Précisions sur I'emploi de la plante en herboristerie traditionnelle, en médecine moderne et dans
I”industrie pharmaceutique. Renseignements utiles sur la valeur nutritive.

MISES EN GARDE
Information sur les effets néfastes déja observés chez certaines personnes ayant consomme la
plante ou ayant été en contact avec elle.

CULTIVARS ET PLANTES APPARENTEES
Bréve description de quel ques espéces apparentées et de quelques cultivars particuliérement
intéressants.

ANECDOTES, MYTHES ET LEGENDES

Depuis la plus haute antiquité, les humains attribuent aux herbes des pouvoirs merveilleux.
Nous avons donc inséré al’intérieur de chaque chapitre quelques capsules relatant diverses
anecdotes ou |égendes associées a |’ espéce. Nous espérons que vous aurez autant de plaisir a

lire ces capsules que nous avons eu ales rédiger.



L ES ZONES DE RUSTICITE

Que vous soyez novice ou possediez une longue expérience du jardinage en pays froid, la
consultation d’ une carte des zones de rusticité peut vous aider a déterminer quelles especes
vivaces sont suffisamment rustiques pour passer I’ hiver al’ extérieur dans votre région.

La carte des zones de rusticité de I’ Amérique du Nord que nous proposons a la page 6 est une
version modifiée de la carte climatique treés répandue dressée par le Département de I’ agriculture
des Etats-Unis (USDA). Cette carte, fondée sur les températures hivernales minimales, permet
de distinguer dix zones climatiques, numeérotées de 1 a 10. Chacune de ces zones correspond a
une différence de 5,6 °C (10 °F) par rapport ala zone suivante : plus le numéro de la zone est
petit, plus la température hivernale minimale est basse dans cette zone.

Dans le « Guide des herbes culinaires », la premiere page de chague chapitre consacré a une
espéce vivace porte un carré coloré indiquant la zone la plus froide que peut tolérer |” espece.
Pour savoir si |’ espece est assez rustique pour votre région, il suffit de consulter la carte et de
déterminer, gréce au code de couleurs, dans quelle zone de rusticité vous demeurez. Cependant,
les limites dessinées sur la carte ainsi que les indications de zone des chapitres sont fondées sur
des tendances générales de la température et ne correspondent pas nécessairement aux conditions
particulieres de votre jardin ou méme de votre localité. Par exemple, il se peut que vous arriviez
a cultiver une espéece au nord de la plus froide zone normalement tolérée, si vous arrivez a
modifier le microclimat, ¢ est-a-dire le climat des environs immédiats de la plante.

Certains facteurs locaux, comme I’ épaisseur de la couverture de neige, peuvent auss modifier

|’ effet des températures minimales. En effet, la présence d’ une épaisse couche de neige diminue
la profondeur alaquelle le gel pénetre dans le sol, et le jardin situé dans une région ou il tombe
toujours beaucoup de neige peut étre plus « chaud », du point de vue de la plante, que la zone
de rusticité prise dans son ensemble. Inversement, si votre région connait normalement des
redoux qui font disparaitre la couverture de neige en plein hiver, un moins grand nombre

d’ espéces pourront y étre cultivées que dans les régions ou la couverture se maintient tout

I hiver.

Il faut enfin se rappeler que les limites entre les zones de rusticité ne sont pas aussi precises que
les frontieres des pays. Dans le cas d’un jardin situé exactement alalimite de deux zones, il
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serait évidemment absurde de conclure gque certaines plantes peuvent pousser dans la partie sud
du jardin, mais non dans la partie nord!

Etant donné ce manque de précision, on pourrait se demander s'il est vraiment utile de tenir
compte des zones de rusticité. En fait, il est vrai que bien des moyens peuvent étre déployés
pour aider une plante a traverser |" hiver, maisil est également vrai que ces moyens sont limités.
Si latempérature hivernale minimale ne permet pas a elle seule de prédire la limite de rusticité
d’ une espéce vivace, elle demeure a cet égard le facteur e plus déterminant. Les indications de
rusticité ne doivent donc pas étre employées de maniére absolue. Cependant, elles constituent le
meilleur outil dont nous disposions pour prédire les chances de survie de chague espéce.
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Carte des zones de rusticité de I’ Amérique du Nord. Le présent livre s’ adresse avant tout aux personnes
cultivant des herbes dans les zones 1 & 5.
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COMI\/IENT EXPLOITER A FOND LA COURTE
SAISON

En pays froid, la culture des fines herbes et des autres herbes culinaires est semée d’ embdches :
la saison de végétation est courte et intense, et le temps est tres capricieux, méme en été. Vous
ne pouvez rien changer a ces données fondamentales, mais voici quel ques techniques qui vous
aideront a les contourner et notamment a héter et prolonger la saison de jardinage.

Choisir I'emplacement en fonction de lalumiére et de la chaleur

Bien des herbes culinaires sont d origine méditerranéenne ou asiatique, mais plusieurs poussent
trés bien dans les jardins de climat froid. Cependant, il faut souvent les cultiver comme des
annuelles, méme si elles sont vivaces dans leur pays d’ origine, ou le climat est plus chaud et la
belle saison, plus longue. (Les vraies annuelles, comme |’ aneth, |a moutarde et la coriandre,
n’ont qu’ une saison de végétation et doivent étre semeées chaque année, quel que soit le climat.
Les vivaces, comme le fenouil, la mélisse et |e pavot d’ Orient, repoussent au printemps apres
avoir passe I’ hiver al’ extérieur.)

Lalumiére est primordiale pour la plupart des herbes, qu’ elles soient annuelles ou vivaces, et
bien des espéces ont besoin d’au moins 6 heures de soleil par jour pour bien pousser. Vous
devez donc choisir pour ces especes les emplacements les plus ensoleillés. Ce sont les endroits
ouverts au sud ou au sud-est qui sont les meilleurs, car les plantes peuvent ainsi profiter le plus
longtemps possible de la lumiere du soleil (et de sa chaleur), depuis le lever du soleil jusqu’ au
milieu de I’ aprés-midi.

Vous devez aussi tenir compte des besoins en chaleur des herbes, particulierement au printemps,
pour assurer un bon départ aux plantes, et en automne, pour permettre une récolte tardive.
Comme les briques des maisons et des murets retiennent la chaleur du jour et la restituent
durant la nuit, vous pouvez aménager votre jardin d herbes a proximité, ce qui fournirade la
chaleur aux plantes tout en les protégeant du vent. Idéalement, les herbes les plus hautes,
comme |’angélique et laliveche, devraient étre situées al’ arriére des plus petites, et prés des
murs, car elles ont toujours besoin de support pour ne pas s affaisser. Vous pouvez auss poser
un treillis devant un mur bien éclairé, pour permettre aux herbes grimpantes, comme le houblon
et certaines variétés de capucine, de pousser librement et ainsi améliorer |” apparence du mur.

Les sentiers et alées de pierres ou de briques conservent aussi la chaleur. Par conséquent, s
vous placez les herbes a coté d’' une allée de jardin, elles bénéficieront de plus de chaleur, et
I’ acces sera plus facile pour larécolte. Certaines herbes, comme la ciboulette chinoise et la
marjolaine, font d’ excellentes bordures, qui sont alafoisjolies et aromatiques. Les pierres

ornementales et les rocailles sont auss d' excellentes sources de chaleur.
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Plein soleil ou mi-ombre

Chaque espéce a des besoins particuliers en lumiére. Vous trouverez des indications a
ce sujet dans le « Guide des herbes culinaires », sous la rubrique « Culture ».

e Lamention plein solell signifie que la plante doit étre exposée a un ensoleillement
direct au moins 6 heures par jour et a au moins de la lumiére filtrée pendant le reste
delajournée (lalumiére filtrée est celle qui traverse le feuillage des arbres ou
arbustes environnants).

» Lamention mi-ombre signifie que la plante doit étre exposée a un ensoleillement
direct au moins 4 heures par jour, mais peut tolérer I’ombre ou la lumiére filtrée
pendant le reste de la journée.

Protéger les plantes contre le vent et les poches d’air froid

Comme les feuilles perdent de |” eau par évaporation, |les plantes exposées a des vents forts ont
tendance a se dessécher rapidement. Heureusement, il est possible d’aménager des brise-vent
qui réduisent I’ effet nocif des vents secs et froids, sans toutefois arréter complétement la
circulation de I’ air. La cl6ture de bois sans ouvertures, comme on en voit souvent autour des
jardins, constitue un bien mauvais brise-vent, car elle ne fait que diriger le vent dans une autre
direction et peut méme en accroitre la force. Vous pouvez obtenir un meilleur brise-vent au
moyen d’ une cldture gjourée, dont les montants sont espacés. Une telle clbture laisse passer un
peu de vent, mais ce vent est plus doux pour les plantes. Les clotures g ourées permettent la
ventilation, laissent passer davantage de lumiére que les clbtures sans ouvertures et permettent a
I’air froid de s échapper. Les haies et |es arbustes peuvent aussi servir de brise-vent. Vous pouvez
également acheter des brise-vent préfabrigués, ou méme vous en faire en tendant une toile ou
un filet spécial entre des piquets.

Vos herbes peuvent subir des dégéts si vous les laissez dans des poches d' air froid, car c'est |1a
gu’il gele le plus souvent, particulierement la nuit. Puisque I’ air froid tend a descendre, on
conseille d aménager une |égere pente dans le jardin, s'il n’en existe pas déja une qui puisse
étre utilisée. La pente favorise I’ évacuation de I’ air froid. Cependant, puisque I’air froid a
tendance a s accumuler au pied de la pente, évitez de cultiver a cet endroit des especes fragiles,
comme le basilic. Comme les plantes poussant dans |a pente peuvent empécher |’air froid

d atteindre celles situées directement en bas, la pente peut aussi créer des zones de chaleur
utiles. Inversement, ces plantes « protectrices » peuvent créer des poches d'air froid pour les
plantes situées directement en haut, en empéchant cet air de descendre normalement.

Construire des plates-bandes sur élevées, pour un sol chaud et bien drainé

Il existe deux sortes de plates-bandes : ordinaires et surélevées. Dans nos régions, ou la saison
de végétation est courte, les plates-bandes surélevées ont plusieurs avantages par rapport aux
plates-bandes ordinaires aménagées au niveau du sol. Premiérement, elles améliorent la qualité
du drainage, ce qui est de premiere importance pour les herbes, car méme les plus rustiques ne
survivent pas longtemps dans un sol lourd et détrempé, favorable ala multiplication des
micro-organismes causant les maladies des racines. Un bon drainage permet également aux
racines de résister al’ effet des fortes pluies et de la fonte des neiges. Deuxiémement, au
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printemps, la terre se réchauffe plus rapidement dans les plates-bandes surélevées, grace al’air
qui entoure ces plates-bandes et a la chaleur retenue par les murets de bois, de pierres ou de
briques. Troisiemement, les plates-bandes surélevées exigent moins d’ effort pour leur entretien,
parce que la surface cultivée y est bien circonscrite et parce qu’ elles peuvent étre assez hautes
pour permettre de travailler debout ou a partir d’un fauteuil roulant. Cet avantage intéressera
tout particuliérement les personnes &gées, ou handicapées, ou simplement sujettes aux maux de
dos.

31T e 7

. Lo 4 % s o : PR
Plusieurs techniques peuvent aider a fournir aux herbes la chaleur dont elles ont besoin. Le choix d’un
emplacement ouvert vers le sud permet au jardin de recevoir le maximum de lumiére solaire, et donc le
maximum de chaleur. S votre budget |e permet, vous pouvez installer une serre contre un mur expose au
sud et ainsi pouvoir cultiver plus tot au printemps. Comme les murs de briques et les allées de briques
ou de pierres retiennent la chaleur, les herbes poussant a proximité peuvent profiter d’ une température
relativement douce méme durant les nuits froides. L’ aménagement d’ une pente descendante a partir de
la maison facilite I’ évacuation de I’air froid qui risquerait de s'accumuler durant la nuit autour des
plantes poussant contre le mur. Enfin, la cl6ture ajourée et la cléture de lattes fournissent une excellente
protection contre |’ effet asséchant et refroidissant des vents forts (dont la direction est indiquée par la
fleche), tout en permettant une bonne ventilation du jardin.

La plate-bande surélevée mesure habituellement 1 meétre (3 pi) de largeur, ce qui permet d’en
atteindre facilement les deux cotés. Lalongueur importe moins et dépend de I’ espace que vous
désirez consacrer au jardin d’ herbes. Pour construire les murets, il vous faudra du bois, des
briques ou des pierres. Le matériau le plus facile a se procurer est le bois; il est aussi le moins
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cher, car vous pouvez utiliser du bois brut. (Pour prolonger la vie du cadre, vous pouvez
employer du cédre ou du bois traité, mais le bois traité doit étre recouvert de feuilles de
plastique résistant, al’intérieur du cadre, afin que les plantes n’ entrent pas en contact avec le
préservatif toxique.) Commencez par délimiter la plate-bande avec des cordes, montez la terre
en butte au milieu, puis construisez le cadre tout autour. S'il y adu gazon, il faut d’abord
I’enlever. Si votre plate-bande doit étre relativement basse, a 30 cm (12 po) par exemple,
recouvrez d'abord le sol de papier journal ancré avec de petites pierres, pour faire obstacle aux
mauvai ses herbes. Ensuite, construisez votre cadre et remplissez-le d’ un mélange de compost et
de terre meuble. (Un mélange renfermant 2 parts de bonne terre, une part de sable et une part de
compost convient a la plupart des herbes.) Pour une plate-bande plus haute, utilisez la méme
méthode, mais sans papier journal, puisque |’ épaisseur additionnelle de terre devrait suffire a
arréter les mauvaises herbes se trouvant au niveau du sol.

! "'nﬁ.‘-“-'

i oy i
Les herbes cultivées en plate-bande surélevée ont une longueur d'avance sur celles qui
poussent au niveau du sol, parce que le soleil y réchauffe la terre beaucoup plusvite qu’ au
niveau du sol, ou la terre, naturellement fraiche, se réchauffe trés lentement. Les murs de
briques absorbent et retiennent particuliérement bien la chaleur. Pour éviter les maux de
dos, vous pouvez choisir la hauteur qui vous convient. Une allée de dalles bordant la
plate-bande y rendra I’ acces encore plus facile.

Bien choisir les espéces

L es catalogues d’ herbes électroniques ou imprimés peuvent vous faire réver, maisils seront une
source de frustration si vous habitez comme nous une région ou la saison de jardinage est
courte : le choix d’ especes parait infini, mais un grand nombre ne peuvent tout simplement pas
survivre dans nos jardins. (Quelques maisons publiant un catalogue d’ herbes sont énumérées
dans la section « Sources de matériel », page 186.) Dans les catalogues, on indique si chaque
plante est annuelle, bisannuelle ou vivace. (Les bisannuelles doivent avoir traverse un hiver, ou
atout le moins une période de basse température, avant de pouvoir produire des graines.)
Généralement, les catalogues donnent aussi une indication des zones de rusticité convenant a
chacune des especes.

Qu'il s agisse de graines ou de plants, il est essentiel de choisir des especes ou des cultivars qui
sont adaptés a la zone de rusticité. (Les nombreux cultivars que peut comprendre chague espéece
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sont des variétés créées artificiellement pour la culture. Le mot « cultivar » est d’ailleurs une
combinaison des mots cultiver et variété.) Par ailleurs, bon nombre d’ espéces qui peuvent
pousser dans nos régions sont apparentées a d’ autres qui, elles, ne le peuvent pas. La sauge est
un bon exemple. Cette herbe délicieuse fait partie du genre Salvia, qui renferme plus de

900 especes, dont bon nombre sont d’ excellentes herbes culinaires. Toutefois, bien que la sauge
ordinaire soit trés rustique et puisse survivre jusqu’ a la zone 4, la plupart des autres espéeces
sont plus fragiles et doivent étre cultivées al’ intérieur dans des pots, ou al’ extérieur comme
des annuelles. La sauge ananas (Salvia elegans) fait une trés belle plante d’intérieur et peut
aussi étre cultivée al’ extérieur comme une annuelle. Plusieurs plantes de climat chaud, dont un
certain nombre d’ espéeces de Salvia, ne peuvent tout simplement pas survivre dans nos régions.

Le pH du sol

L’ échelle de pH sert a mesurer certaines caractéristiques du sol. Sur une échelle de 0 a
14, les valeurs comprises entre O et 6 représentent I’ acidité, et celles comprises entre 8
et 14, I'acalinité. Lavaleur de 7,0 correspond a la neutralité. La plupart des plantes ne
peuvent pas pousser dans les sols trés acides et sont peu productives dans les sols trés
alcains. Si lejardin est situé dans une région pluvieuse, le sol est probablement acide.
Comme de nombreuses herbes sont originaires du bassin méditerranéen, ou le terrain
est souvent calcaire, ce sont les sols presgue neutres qui leur conviennent le mieux.
Généralement, un bon sol de jardin doit étre [égerement acide, avec un pH d’ environ
6,5. (Des trousses d’' analyse du pH sont disponibles chez les fournisseurs de matériel de
jardin et dans les pépiniéres qui offrent un service de commandes postales.) Puisque le
pH idéal varie selon les espéces, nous précisons dans le « Guide des herbes culinaires »
la gamme de pH recommandée ou tolérée pour chacune des especes. |l est possible de
réduire |’ acidité d’ un sol en gjoutant de la chaux, tandis que les sols tres alcalins
peuvent profiter d’un apport de sphaigne (mousse de tourbe).

Nous vous conseillons de ne pas essayer de cultiver dans nos régions les especes et cultivars les
plus fragiles, comme le font certains amateurs téméraires, car la courte saison de vegétation
constitue déja un handicap important pour la plupart des herbes. Il ne faut pas vous sentir
désavantagé pour autant, car il existe des cultivars adaptés a notre climat pour de nombreuses
espéces, dont plusieurs herbes familiéres, comme le basilic, I’ origan, le persil, la sauge et le
thym.

Cultiver en pots certaines herbes

Plusieurs herbes peuvent étre cultivées dans des pots, qu’ on peut enfoncer dans laterre lorsqu’il
n'y aplus de risque de gelée, ou placer sur un porche ou une terrasse ensoleillés. Ces herbes
peuvent méme servir a parfumer et embellir des endroits autrement ternes. (Pour pouvoir vous
servir avolonté, placez les pots le plus prés possible de la cuisine.)) A lafin del’ été, il suffit de
rentrer les pots. Ce mode de culture est idéal pour les herbes peu rustiques, comme le romarin,
et obligatoire pour celles qui exigent un climat chaud, comme la verveine citron, le gingembre
et le lemon-grass (Voir le chapitre « Herbes des pays chauds a cultiver en pots et a rentrer pour
I”hiver », ala page 182). En général, un seul pot de chaque type d’ herbe suffit aux besoins

d’ une maisonnée.
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Commencer la cultureal’intérieur

La melilleure facon de héter la saison de jardinage est de semer les graines al’intérieur, pour
gue les plants soient préts a repiquer al’ extérieur des le début de la saison chaude. (Les
instructions compl étes se trouvent au chapitre suivant, « Culture et entretien des herbes
culinaires », a partir de la page 17.) La production de ses propres plantes est un des passe-temps
les plus gratifiants et |es plus agréables qui soit, et elle est avantageuse : les graines coltent
moins cher que les plants, et il y a sur le marché un plus vaste choix de graines que de plants.

Toutefois, les herbes ne se multiplient pas toutes par la graine. Certaines especes, comme les
menthes, |” origan et la lavande, donnent des résultats imprévisibles lorsqu’ elles sont semées, et
il vaut mieux acheter des plants. Par ailleurs, I’all se multiplie par bulbes, et le raifort, par
boutures de racine. (Dans le « Guide des herbes culinaires », vous trouverez sous la rubrique

« Culture » des indications sur les modes de multiplication de chagque espece.)

Au moment de planifier les travaux de jardinage, il est important de distinguer deux sortes de
graines : celles qui peuvent étre semées al’intérieur et dont les plants sont repiqués le temps
venu (comme lamélisse, le basilic et lamarjolaine), et celles qui doivent étre semées directement
al’endroit ou la plante doit pousser (comme le fenugrec, le cerfeuil et les camomilles).
Certaines espéces doivent absolument étre semées a |’ extérieur, car leurs racines supportent mal
la transplantation.

Avant de commander par catalogue ou de vous précipiter ala pépiniére avec votre liste, prenez
le temps de distinguer les deux catégories : graines d'intérieur et graines d’ extérieur. Examinez
ensuite votre liste de graines d’intérieur en tenant compte des conditions de culture gu’ offre
votre maison : saurez-vous fournir atoutes ces herbes I’ espace, lalumiere et |’ attention
nécessaires ala germination des graines et a la croissance des semis? Les petits plants sur le
rebord d’ une fenétre sont un spectacle réouissant, mais un inventaire rapide de vos fenétres
suffisamment éclairées vous convaincra qu’il vaut mieux acheter des plants pour certaines
espéces. || n'y aaucune honte ale faire, puisque le but de toute |’ opération est d’ exploiter a
fond la courte saison de jardinage.

Méme si la plupart des jardiniers d’ expérience préferent semer al’intérieur autant que possible,
il vaut mieux vous en tenir a quelques variétés d’ herbes si ¢’ est votre premiére expérience de
semis, et acheter en pépiniére les plants dont vous avez besoin pour bien débuter |a saison de
jardinage.

Allonger la saison de jardinage en protégeant les herbes

Dans nos régions ou la belle saison est courte, le mangue de temps et |les basses températures
sont souvent de redoutables adversaires, mais nous disposons heureusement des moyens pour
allonger la saison. Ces moyens, alant de la serre tres dispendieuse au tunnel de plastique bon
marché, peuvent étre utilisés alafois en début et en fin de saison. Ils ont tous le méme but :
assurer aux herbes la plus longue saison de végétation possible.

Qu’on utilise une serre vitrée annexée ala maison ou un tunnel de plastique, le principe reste le
méme : les rayons du soleil entrent dans I’ aire de culture et n’en ressortent pas facilement. La
chaleur du soleil est absorbée par tout ce qui se trouve al’intérieur. La ventilation est
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essentielle, car la chaleur emprisonnée peut faire monter en fleche la température, ce qui risque
d’avoir des conséquences désastreuses pour les plantes. C'est un probléme particuliérement
important au printemps, lorsgque survient de maniére inattendue une journée particulierement
chaude.

Serres

La serre annexe, ¢’ est-a-dire adossée a la maison, peut étre orientée vers le sud, comme dans
I"illustration de la page 9, ce qui est idéal pour les jeunes plants. La construction d une telle
serre est cependant onéreuse, et vous pourriez avoir besoin d un permis. La serre annexe doit
étre assez haute pour permettre a une personne de se tenir debout et doit contenir suffisamment
d’ étageres pour la germination des graines et la croissance des semis.

Lafenétre-serre, variation smple et peu colteuse de la serre annexe, peut étre batie a |’ extérieur
de n'importe quelle fenétre ensoleillée. Méme si elle offre une superficie de culture limitée
(toute la surface doit demeurer a portée de main), ¢’ est tout de méme mieux qu’ un rebord de
fenétre ordinaire. La fenétre-serre et la serre annexe permettent toutes deux de jardiner dans le
confort de sa maison.

Il est assez facile et bon marché de construire une serre détachée, en fixant une feuille de
plastique a une simple charpente en A faite de bois. La charpente doit étre assez haute pour
permettre de se tenir debout. A I’intérieur, les tablettes de bois peuvent étre supportées par des
briques ou des caisses. La serre détachée n’ est malheureusement pas chauffée par la maison;
elle ne peut donc servir qu’ au printemps, lorsque tout risque de forte gelée est passé.

La couche froide permet de commencer la culture plus t6t dans I’année. Comme
la serre, elle sert a emprisonner la chaleur. Les chassis ouvrants facilitent la
ventilation et permettent ainsi d’ éviter la surchauffe.
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Couches froides

La couche froide est une petite serre sans chauffage. |l peut s agir d’ une structure permanente,
ou temporaire. La couche froide permanente est dotée de murs solides en bois, tandis que la
couche froide temporaire peut étre faite de tout matériau assez |éger, comme des bottes de
paille. Dans les deux cas, les murs reposent directement sur le sol (un plancher de bois est
inutile), et le dessus est recouvert de vitre ou de plastique transparent, souvent montés dans un
chéssis a charnieres permettant la ventilation. Les petites couches froides sont les plus
commodes, car on peut facilement les déplacer dans le jardin selon les besoins. Une couche
froide de 1 métre sur 2 metres (3 pi sur 6 pi) est certainement assez grande pour tous les plants
nécessaires aux besoins d’ une famille.

Le meilleur emplacement pour la couche froide est un endroit protégé du vent et orienté vers le
sud. Il faut que le mur arriére de la couche froide, qui fait face au nord, soit 15 cm (6 po) plus
haut que le mur avant. Le but de cette inclinaison est simple : plus lalocalité se trouve au nord,
plus le soleil du midi reste bas dans le ciel, en début et en fin de saison. Ainsi, le toit incliné
permet aux plantes de profiter d'un maximum d’ ensoleillement et permet en méme temps

d’ évacuer les eaux de pluie. La hauteur habituelle des murs est de 30 cm (12 po) al’avant et de
45 cm (18 po) al’ arriere.

Puisque les couches froides ne sont pas chauffées artificiellement, il faut étre prét ales couvrir
d’une vieille couverture pendant les nuits tres froides, afin de protéger les plants. Inversement,
par temps ensoleillé, il faut les ventiler pour prévenir une élévation excessive de la température :
il suffit généralement de soulever le chassis d un coté.

Couches chaudes

La couche chaude est comme une couche froide, sauf qu’ elle est dotée d’ une source de chaleur.
La méthode de chauffage traditionnelle, au moyen de fumier frais, est trés efficace. 1l faut

d abord creuser un trou de 0,6 m (2 pi) al’endroit ou on désire installer la couche chaude,
verser du fumier frais dans ce trou jusgu’ a environ 20 cm (8 po) du bord, puis combler le trou
avec de laterre de jardin. En se décomposant, le fumier réchauffe laterre.

Si lejardin est situé en pleine ville, il est rare qu'on puisse utiliser du fumier frais. Une solution
de rechange consiste ainstaller un céble chauffant imperméable, avec thermostat réglé a 18 °C
(65 °F). Un tel dispositif peut étre acheté dans une quincaillerie, dans un magasin de fournitures
électriques ou dans certaines pépiniéres. Le cable doit étre installé a1’ intérieur d’un cadre de

35 cm (14 po) al’avant et de 48 cm (19 po) al’ arriére et étre enfoui a une profondeur de 15 cm
(6 pouces). Le thermostat maintient une température exacte, mais la terre risque de s assécher.

Il faut donc surveiller chaque jour les plantes et arroser au besoin.

Tunnels, cloches et chemises d’ eau

On peut aussi employer divers dispositifs temporaires pour protéger les plantes durant les
périodes de gelée. Les tunnels sont normalement faits d’ un tissu de polyester ou de polyéthyléene
souple et transparent, soutenu par des arceaux, et sont assez |égers pour étre placés directement
au-dessus d' un rang fraichement planté ou semé. Ils réchauffent laterre et accélérent ainsi la
maturation des plantes. Le dessus est souvent muni d’ ouvertures assurant la ventilation pendant
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les journées ensoleillées. |1 peut aussi étre fait d’un tissu qui laisse pénétrer I’ eau. Les tunnels
équipés d une double épaisseur de plastique peuvent assurer une protection contre la gelée
jusgu’a—3 °C (environ 27 °F). Si on prévoit une température plus basse, il faut recouvrir le
tunnel d'une couverture. Les tunnels faits de tissu « Reemay » ont |’ avantage d’ éloigner les
insectes tout en laissant passer la lumiére et en conservant la chaleur. On peut enlever le tunnel
lorsque les plantes sont trop grandes ou qu’il Ny a plus de risgue de gelée.

Il existe plusieurs types de tunnels, mais tous, comme celui-ci, servent a garder

les plantes au chaud durant le printemps.
Les cloches sont des démes transparents qui agissent ala maniére d’ une petite serre individuelle.
Lachaleur ainsi emprisonnée permet aux graines de germer plus tét et aux semis de croitre plus
vite que S'ils étaient exposés al’air froid de I’ extérieur. Comme les autres dispositifs de
protection, les cloches doivent étre surveillées pendant les jours ensoleillés, ou partiellement
ensoleillés, afin que les plantes ne surchauffent pas. La cloche illustrée a la page 16 est un
exemple typique de cloche de verre, semblable & celles qu’ utilisent depuis longtemps les
horticulteurs francais. On peut acheter plusieurs variétés de cloches dans les pépiniéres et les
centres de jardinage. 1l est également possible de faire ses propres cloches, avec des bouteilles
ou des contenants en plastique transparent. |1 suffit de couper en deux de grandes bouteilles a
boissons gazeuses. Un grand pot de verre, a ouverture large, fonctionne aussi trés bien.

Les chemises d’ eau en polyéthyléne, comme celles de marque Wall O’ Water, sont des cloches a
paroi double pouvant étre remplie d’ eau. Durant la journée, le soleil réchauffe |’ eau, qui fournit
a son tour de la chaleur aux plantes. Ces petits appareils solaires produisent ainsi un
microclimat qui protége la plante contre les gelées. Ils sont généralement disponibles dans les
pépiniéres et les centres de jardinage.
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La cloche fournit de la chaleur a la plante et la protege
un peu du froid. Les cloches de verre classiques, comme
celle-ci, sont dispendieuses, mais il existe des modéles
bien moins chers en plastique. Au printemps, lorsqu’il
fait tres chaud, il faut assurer une ventilation pour éviter
la surchauffe. 1l suffit de soulever un peu la cloche sur un
coté, comme dans I'illustration.

Réchauffement du sol a I’aide d’ une feuille de plastique

Avant de semer ou de planter, on peut réchauffer laterre du jardin en recouvrant le sol d’une
feuille de plastique noir ou transparent. Le plastique transparent est tout aussi efficace que le
noir pour augmenter la chaleur, mais le plastique noir a I’ avantage supplémentaire d’ empécher
la croissance des mauvaises herbes. Les deux types retiennent trés bien I’ humidité.

Commencez par bien arroser laterre, puis étendez la feuille de plastique sur le sol. Pour bien
ancrer lafeuille, recouvrez-en les bords de terre ou de pierres, puis disposez stratégiquement
guelques pierres dans la partie centrale. Lorsqu’il est temps de semer ou de planter, coupez le
plastique en X aux endroits voulus. Si vous semez directement au jardin, percez le plastique
aux endroits voulus. Vous pouvez également
soulever temporairement le film de plastique
pour semer, mais n’oubliez surtout pas de
pratiquer des ouvertures des la levée des
plantules, sinon elles vont mourir. Si vous
comptez utiliser le plastique plus d' une saison,
achetez-en un qui ait au moins 0,1 mm (4 mil)
d’ épaissedur.

La chemise d' eau est une sorte de bouillotte pour les
plantes. Avec un tuyau d’arrosage, on remplit d'eau &
I’ espace séparant les deux parois translucides. L'eau
accumule la chaleur du soleil, puis garde la plante
au chaud durant la nuit.
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L es catalogues de semences d’ herbes paraissent généralement au début de janvier, et les
semences arrivent par la poste entre janvier et lafin mars, selon la date de la commande. Vous
pouvez aussi acheter les graines en pépiniére. (Un sachet suffit normalement pour chaque type a
semer al’intérieur, sauf si vous avez un grand jardin d’ herbes, ou si vous comptez utiliser une
espéce a grande échelle comme plante de bordure — la monarde écarlate, par exemple, aun
parfum tres agréable et fait une belle plante de bordure.) Une fois les graines en mains,
divisez-les en deux groupes : celles qu'il vaut mieux semer al’intérieur et celles qui doivent
étre semées a |’ extérieur.

Semisal’intérieur

A I’intérieur, les semis se font habituellement a partir de la fin février ou du début mars.
Puisque le temps de germination et le rythme de croissance varient selon les especes, il faut
semer les diverses graines a des moments différents. La sarriette vivace, par exemple, doit étre
semée al’intérieur 10 semaines avant la date prévue de repiquage a |’ extérieur. Lamélisse et le
thym peuvent étre semeés en pots 8 a 10 semaines avant la transplantation. De méme, il faut
prévoir 8 semaines pour la monarde écarlate, 6 a 8 semaines pour la marjolaine et I" herbe a
chat, 6 semaines pour le basilic, 4 a 6 semaines pour le persil et 4 semaines pour la capucine.
(On trouvera dans le « Guide des herbes culinaires » des indications précises pour chacune des
espéces.)

Date de la derniére gelée de printemps

Un autre facteur important dans le choix de la date d’ ensemencement est la date de la derniere
gelée de printemps, ¢’ est-a-dire la date a partir de laquelle le risque de gelée est inférieur a

10 %. C’est au moyen de cette date estimative qu’il faut calculer la date a laquelle semer a
I”intérieur. A Montréal, par exemple, la date de la derniere gelée de printemps est le 5 mai. Afin
gue le basilic puisse étre repiqué al’ extérieur lorsgue le risque de gelée ne sera plus que de

10 %, il faut le semer environ 6 semaines avant la date de la derniere gelée de printemps,
C'est-a-dire environ le 24 mars. A Saint-Jean (Terre-Neuve), comme la date de la derniére gelée
de printemps est le 12 juin, il faut attendre le 1* mai pour semer le basilic al’intérieur.

Pour savoir quelle est la date de la derniere gelée de printemps pour votre région, vous pouvez
vous renseigner aupres d une pépiniéere, d une société d’ horticulture, d un conselller agricole ou
du ministere de I’ Agriculture. Certains sites web donnent cette information pour plusieurs
villes. C'est aussi une excellente idée de demander conseil a vos voisins qui jardinent. Enfin, il
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Date estimative de la derniere gelée de printemps pour

certainesvilles

Etat, province ou territoire Ville Derniere gelée
Alberta Cadgary 28 mal
Alberta Edmonton 15 mai
Colombie-Britannique Kamloops 2 mal
Colombie-Britannique Vancouver 31 mars
Colombie-Britannique Victoria 13 avril
Colorado Denver 3 mal
Dakota du Nord Bismark 11 mai
Dakota du Sud Huron 4 mal
Ile-du-Prince-Edouard Charlottetown 16 mai
Maine Portland 10 mai
Manitoba Winnipeg 25 mai
Montana Helena 23 juin
New Hampshire Concord 11 mai
New York Albany 27 avril
New York Canton 9 mal
Nouveau-Brunswick Fredericton 18 mai
Nouvelle-Ecosse Halifax 15 mai
Ontario Ottawa 15 mai
Ontario Thunder Bay 31 mai
Ontario Toronto 20 avril
Pennsylvanie Altoona 6 mai
Pennsylvanie Pittsburgh 20 avril
Pennsylvanie Scranton 24 avril
Québec Gaspé 26 mai
Québec Montréal 5 mai
Québec Sherbrooke 12 mai
Saskatchewan Saskatoon 27 mal
Terre-Neuve Saint-Jean 12 juin
Territoires du Nord-Ouest Yellowknife 30 mai
Vermont Burlington 8 mai
Washington Seattle 14 mars
Washington Yakima 15 avril
Wisconsin Green Bay 6 mai
Wisconsin Milwaukee 20 avril
Wyoming Cheyenne 14 mai
Yukon Whitehorse 5juin
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ne faut pas oublier qu’il reste encore un risgue de gelée de 10 % apreés la date estimative de la
derniére gelée de printemps.

Choix des contenants pour les semis

Une fois que vous aurez établi un calendrier des semis, assurez-vous que Vous avez un nombre
suffisant de contenants adéquats. Les pots peuvent étre achetés dans une pépiniere ou un centre
dejardinage, maisil est possible d’ en fabriquer avec des contenants a lait ou a margarine ou
avec des verres de plastique, de papier ou de polystyrene. Vos contenants doivent avoir environ
8 cm (3 po) de profondeur; les cellules d’un carton a ceufs sont donc trop petites. Les unités de
4 ou 6 petits pots, dans lesquels se vendent souvent les plants, font d’ excellents contenants pour
les semis; si vous avez | habitude de les jeter, vous devriez commencer ales récupérer. Vous
pouvez aussi employer des caissettes ou des plateaux a semis, mais faites alors tres attention
pendant le repiquage, afin de ne pas endommager |es racines entremélées. Enfin, pour prévenir
les maladies, lavez toujours al’ eau chaude savonneuse les contenants que vous récupérez, et
n’oubliez de faire des trous de drainage au fond de chacun.

Vous pouvez également semer dans des blocs de terre ou des boulettes de tourbe. Les boulettes
de tourbe sont des pastilles de tourbe compressée additionnée d’ engrais, emballées dans un filet
de plastique. Lorsqu’ une boulette est trempée dans I’ eau, elle gonfle et forme un mini-pot dans
lequel on peut semer. |l existe aussi des appareils trés pratiques qui permettent de fabriquer des
pots avec du papier journal. Les pots ainsi obtenus, comme tout contenant biodégradable,
peuvent étre plantés directement au jardin une fois le temps venu; on réduit ainsi au minimum
les dommages causés aLix racines.

Les plateaux de pots de fibre, les blocs de tourbe et les récipients d’ épicerie
récupérés font d’ excellents contenants pour les semis.

19



Herbes culinaires pour nos jardins de pays froid

Choix de laterre pour les semis

Pour donner un bon départ a vos semis, prévoyez un milieu de culture adéquat. VVous pouvez
par exemple mélanger a parts égales de la bonne terre, du sable a jardin ainsi que du compost
ou de la mousse de tourbe. Stérilisez le mélange avant de semer, car les plantules (jeunes semis)
sont tres sensibles a la fonte des semis; cette maladie causée par des champignons peut détruire
les plantules a mesure qu’ elles lévent. Pour stériliser, vous pouvez cuire laterre a 85 °C

(185 °F) pendant une heure. VVous pouvez également mettre la terre dans un seau, y verser de

I’ eau bouillante tout en mélangeant, laisser le tout refroidir, puis tamiser laterre avant de

I’ utiliser. Vous pouvez aussi acheter du terreau déja stérilisé, dans un centre de jardinage.

Pour que les plantules produisent rapidement un bon systeme de racines, il faut que le sol soit
|éger et poreux. Pour alléger laterre sans introduire de maladies, vous pouvez y gjouter de la
vermiculite. Ce produit stérile, a base de mica, retient |’ eau et renferme des éléments nutritifs. I
est disponible dans les pépinieres et les centres de jardinage. Par ailleurs, un autre avantage des
terres |égeres est qu’ elles permettent de repiquer facilement les semis sans endommager leurs
racines.

Puisque les graines contiennent suffisamment d’ éléments nutritifs pour nourrir les plantules
jusqu’ a I’ apparition des premiéres vraies feuilles, vous pouvez semer directement dans de la
vermiculite, de la perlite, ou tout autre produit stérile. (Nous ne considérons pasici les
cotylédons comme de vraies feuilles; ils n’ont pas les bords dentelés ni |es autres caractéres
distinctifs que possedent les vraies feuilles chez de nombreuses especes.) Une fois les vraies
feuilles formées, il est temps de repiquer les semis dans du terreau.

Ensemencement

Avant de verser le terreau dans les pots, assurez-vous qu’il est suffisamment humide. Sinon,
mettez-le d’ abord dans un sac de plastique, gjoutez un peu d’ eau, mélangez, puis fermez le sac.
(Comme le but n’est pas d’ obtenir de la boue, il ne faut pas mettre trop d' eau au début.) Laissez
ensuite reposer, afin que laterre ait le temps d’ absorber I’ eau. Au bout de quelques heures,
ouvrez le sac, prenez une poignée de terre, compressez-la avec la main, puis ouvrez les doigts.
Si laterre s émiette, c’est que le terreau est assez humide. Emplissez-en les pots jusqu’a 6 mm
(¥4 po) du bord, en tassant légerement. Si vous utilisez un milieu stérile (vermiculite ou perlite),
remplissez les pots de |la méme maniere, puis arrosez légerement a |’ eau tiede.

Pour obtenir des indications sur la profondeur d’ ensemencement, lisez la notice du sachet de
semences, ou consultez le « Guide des herbes culinaires », sous la rubrique « Culture ». En
général, il faut semer a une profondeur de 1 a 3 fois le diametre des graines, quand on seéme
dans des contenants. (A |’ extérieur, il est recommandé de semer plus profondément, car laterre
s asseche plus rapidement.) Enfoncez les graines doucement, puis recouvrez d’ une fine couche
de terreau. Les semences trés petites, comme celles de I agastache fenouil, doivent étre placées
juste sous la surface. Il faut ensuite arroser le terreau en brouillard (avec un pulvérisateur), puis
le garder humide mais non saturé d’ eau, car cela peut provoguer la fonte des semis. Vous
pouvez procéder de la méme fagon si les graines sont semées dans un produit stérile, comme la
vermiculite ou la perlite, mais il faut ensuite les recouvrir du méme produit et arroser
|égerement. Evitez de trop arroser, mais ne laissez pas le milieu s assécher. De plus, n’oubliez
pas d’'indiquer sur chague contenant |’ identité des semis.

20



Culture et entretien des herbes culinaires

Besoinsen lumiéere

Recouvrez vos récipients d une feuille de plastique, ou mettez chacun dans un sac de plastique.
Placez-les ensuite dans un lieu chaud et sombre. I faut éviter une condensation excessive, car
I”humidité favorise les moisissures. Si vous notez la présence de gouttel ettes d’ eau, faites des
ouvertures dans le plastique. Vous pouvez également placer les pots sur un rebord de fenétre
ensoleillé, sans feuille de plastique. (Certaines graines germent mieux au soleil : vérifiez sur les
sachets.) Le temps de germination varie selon les espéces : dans le cas de |’ agastache fenouil,
les plantules peuvent lever 4 jours aprés I’ ensemencement, tandis qu’il faut au moins 8 jours
pour lamélisse et le basilic, et au moins 2 semaines pour le thym.

Lesfeuilles et les sacs de plastique doivent étre enlevés dés que les plantules [évent. En effet,
les jeunes semis ont besoin d’une lumiére vive, sinon leurs tiges finissent par s étioler,

' est-a-dire devenir longues et gréles. Les semis étiolés ne pourront pas survivre au repiquage a
I’ extérieur. |l est donc important de placer les semis sur le rebord ensoleillé d’ une fenétre
orientée au sud ou au sud-est, afin qu’ils aient toute la lumiére requise. Si le temps a tendance a
étre nuageux, ce qui arrive souvent dans nos régions nordiques, il faut compenser |le mangque de
soleil par un éclairage artificiel. (De toute fagon, la plupart des maisons ne possedent pas
suffisamment de fenétres orientées vers le sud!)

Un support avec lampes fluorescentes permet de satisfaire aux besoins en
lumiere des semis, sansrisquer de les briler.
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S'il faut de lalumiere artificielle, lalampe fluorescente est le meilleur choix, car elle est forte,
mais ne chauffe pas comme |I’ampoule a incandescence ordinaire et ne risque donc pas de
surchauffer les semis. Vous pouvez vous procurer une lampe de serre fluorescente, qui vient
avec les instructions voulues. Vous pouvez aussi utiliser deux fluorescents ordinaires de

40 watts (un tube blanc froid et I’ autre blanc chaud) pour chague surface de 1,2 mx 1,8 m

(4 pi x 6 pi). La source de lumiére ne doit pas située a plus de 15 cm (6 po) du sommet des
plantes; autrement, ces dernieres auront tendance a s étioler en cherchant la lumiére. Comme la
lumiere est plus forte au milieu du tube qu’aux extrémités, il est important de faire une rotation
des pots pour que tous les semis regoivent leur juste part de lumiére. Les semis qui viennent de
lever peuvent généralement recevoir un éclairement continu pendant les deux premiéres
semaines. Par la suite, 16 heures par jour suffisent, et il faut éteindre les lampes pendant la nuit
pour que les plantes se reposent. |l faut aussi tourner les pots d'un quart de tour chague jour,
afin que les plantes poussent a la verticale.

Si vous faites pousser vos semis sur le rebord d’ une fenétre, soyez préts a les déplacer durant la
nuit si latempérature baisse. Les semis fragiles peuvent étre endommagés par une seule nuit au
froid. Le matin venu, vous n'avez qu’ a les replacer sur le rebord de la fenétre.

Arrosage et éclaircissage

Les semis n’ont pas seulement besoin de lumiere, mais aussi d’ humidité. 1l faut les vérifier
chaque jour, et les arroser s'ils commencent a flétrir. Vous pouvez aussi toucher la surface de la
terre pour savoir s elle est seche, mais cette méthode n’ est pas fiable pour la vermiculite et la
perlite, car la surface de ces produits peut étre tres seche méme lorsgu’il y a suffisamment
d’eau au niveau des racines. Pour arroser les semis, |’ eau tiede est préférable al’ eau froide du
robinet. De plus, il faut arréter d'arroser dés qu’ on voit apparaitre de I’ eau sortant des trous de
drainage sous le pot.

S'il y atrop de semis dans un méme contenant, il faut les éclaircir. L’ éclaircissage est essentiel
pour que les plantes soient saines et vigoureuses et pour que leur tige soit solide. Arrachez les
semis excédentaires avec une paire de pincettes, ou coupez-les a la base avec de petits ciseaux.
Dans les deux cas, prenez soin de ne pas abimer les racines des semis gque vous souhaitez
conserver. A lafin de |’ éclaircissage, il doit y avoir un espacement d’environ 6 mm (¥ po)
entre les semis.

Repiquage a I'intérieur

Lorsgue les premiéres vraies feuilles apparaissent, il est temps de repiquer les semis dans des
contenants individuels. Les contenants récupérés doivent étre lavés a fond dans de I’ eau chaude
savonneuse. Pratiquez des trous de drainage au fond des pots, puis remplissez-les de terreau.
Avant le repiquage, arrosez les semis, dégagez-les délicatement avec une fourchette, puis
soulevez-les doucement. Ensuite, dans la terre des nouveaux contenants, faites un trou assez
grand pour recevoir les racines avec leur motte de terre. Saisissez chague semis par les
cotylédons, placez-le dans son nouveau trou, tassez la terre autour et arrosez |égerement. Par la
suite, fertilisez les semis une fois par semaine, avec une émulsion de poisson diluée ou un
engrais liquide équilibré.

Acclimatation

Avant de repiquer les semis al’ extérieur, il faut les acclimater, ¢’ est-a-dire les préparer

graduellement aux conditions relativement difficiles de leur emplacement permanent dans le
jardin d’ herbes. Une dizaine de jours avant la date de repiquage prévue, s'il fait chaud et ne
vente pas, placez les semis al’ extérieur, al’ombre, pendant environ une heure. Ramenez-les
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ensuite &I’ intérieur. Répétez I’ opération le lendemain, mais en laissant les semis 2 heures a
I’ombre. Le troisiéme jour, mettez les semis une heure au soleil, puis 2 heures aI’ombre. Au fil
desjours, augmentez ains graduellement leur exposition au soleil. A lafin de la période

d’ acclimatation, vos semis devraient pouvoir passer lesjours et les nuits entierement a

I’ extérieur, sauf s'il y arisque de gel. Durant cette période, réduisez aussi |’ arrosage
graduellement. Laterre ne doit pas étre constamment humide, mais I’ étre juste assez pour que
les feuilles ne fanent pas. Vous pouvez également acclimater vos semis en couche froide.

Repiquage a |’ extérieur

Pour préparer le terrain, commencez par enlever les pierres et les mauvaises herbes. (S vous
aviez installé une feuille de plastique pour réchauffer le sol, il faut I’ enlever pendant la
préparation du terrain.) Travaillez bien le sol au réteau, jusqu’ace qu'il 'y ait plus de mottes et
gue laterre soit friable ou granuleuse. Finalement, arrosez bien laterre, sans toutefois la
transformer en boue. (Ensuite, n’oubliez pas de remettre votre feuille de plastique.)

Pour le repiquage, choisissez une journée couverte et sans vent. Assurez-vous d abord que les
trous sont plus grands que les touffes de racines. Placez ensuite les semis dans leurs nouveaux
trous, remplissez de terre, puis tassez fermement autour des tiges.

Si vos semis sont dans des pots de tourbe, coupez et enlevez délicatement le fond de chaque
pot, afin de donner plus d’ espace aux racines. Ensuite, plantez les semis avec ce qui reste du
pot. Si vous utilisez des boulettes de tourbe, entaillez le filet de plastique de chaque coté, puis
plantez les semis avec leur boulette.

Il est maintenant temps d'installer les divers dispositifs servant a héater |a saison de végétation,
comme les couches froides mobiles, les tunnels, les cloches et les chemises d’ eau, afin que vos
plantes parviennent a maturité plus rapidement.

Semisal’ extérieur

Pour les graines qui doivent étre semées directement au jardin, choisissez une journée ensoleil-
|ée. Creusez d’abord des sillons avec un béaton ou une truelle de jardin, puis semez les graines a
la profondeur recommandée pour chagque espéce (voir sous la rubrique « Culture », dans le

« Guide des herbes culinaires »). Dans le cas des graines les plus fines, comme celles du pavot
d Orient, il suffit de disperser les graines ala surface du sol. Identifiez les rangs avec des mar-
gueurs de bois ou de plastique. Arrosez le tout d un fin brouillard (avec un pulvérisateur). Pour

une protection accrue, vous pouvez installer une couche froide mobile ou un tunnel au-dessus
des rangs semés.

Tout comme pour I’ ensemencement al’intérieur, les semis ont besoin d’ étre éclaircis. En effet,
pour bien se développer, les semis doivent étre suffisamment espacés pour ne pas se toucher.
Pour les espéeces particulierement fragiles, il faut couvrir chague plante d’ une cloche ou d' une
chemise d eau.

Préparation pour I’ hiver

L éétire dg§aasafin. Lesjours raccourcissent, les températures baissent, et le risque de gel
augmente. |l faut maintenant tirer le maximum de ce qui reste de la saison et préparer le jardin
d’ herbes pour | hiver.
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Date estimative de la premiéere gelée d’automne pour

certainesvilles

Etat, province ou territoire Ville Premiere gelée
Alberta Cagary 15 septembre
Alberta Edmonton 23 septembre
Colombie-Britannique Kamloops 5 octobre
Colombie-Britannique Vancouver 5 novembre
Colombie-Britannique Victoria 5 novembre
Colorado Denver 20 septembre
Dakota du Nord Bismark 24 septembre
Dakota du Sud Huron 30 septembre
[le-du-Prince-Edouard Charlottetown 9 octobre
Maine Portland 18 septembre
Manitoba Winnipeg 22 septembre
Montana Helena 25 aodt

New Hampshire Concord 30 septembre
New York Albany 13 octobre
New York Canton 26 septembre
Nouveau-Brunswick Fredericton 22 septembre
Nouvelle-Ecosse Halifax 20 octobre
Ontario Ottawa 5 octobre
Ontario Thunder Bay 15 septembre
Ontario Toronto 6 octobre
Pennsylvanie Altoona 4 octobre
Pennsylvanie Pittsburgh 23 octobre
Pennsylvanie Scranton 14 octobre
Québec Gaspé 30 septembre
Québec Montréal 7 octobre
Québec Sherbrooke 10 septembre
Saskatchewan Saskatoon 19 septembre
Terre-Neuve Saint-Jean 12 octobre
Territoires du Nord-Ouest Yellowknife 15 septembre
Vermont Burlington 3 octobre
Washington Sesttle 24 novembre
Washington Yakima 22 octobre
Wisconsin Green Bay 13 octobre
Wisconsin Milwaukee 25 octobre
Wyoming Cheyenne 2 octobre
Yukon Whitehorse 25 aodt
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Date de la premiére gelée d’automne

La premiére gelée d automne, méme si elle est suivie d’ un été des Indiens aux températures
plus clémentes, constitue la fin pour les herbes fragiles et I’ arrét de la croissance pour les
vivaces qui passent I’ hiver al’ extérieur. La date de la premiére gelée d’ automne est la date a
partir de laquelle, dans une région donnée, le risque de gelée est supérieur a 10 %. (Donc, neuf
années sur dix, les plantes du jardin subsistent plus tard dans la saison.) En connaissant cette
date estimative, vous pouvez mieux planifier vos travaux visant a prolonger la vie des annuelles
cultivées al’ extérieur. Dans le cas des herbes en contenants qui doivent étre rentrées pour

I” hiver, il vaut mieux ne prendre aucun risque, quitte a pécher par exces de prudence. La date
estimative de la premiére gelée d’ automne peut aussi vous aider a bien préparer les vivaces
pour I hiver. Puisque la date réelle de la premiére gelée est variable, il faut évidemment
surveiller les prévisions météorologiques et écouter les conseils de vos voisins qui jardinent.

Protection contre les gelées

Si une gelée est prévue, couvrez vos annuelles en fin d’ aprés-midi, avec un tunnel. Pour une
protection et une chaleur accrues, vous pouvez placer une vieille couverture sur le tunnel. Dans
le cas des plantes trop hautes pour un tunnel, vous pouvez improviser une protection al’aide de
vieux draps, de couvertures, de sac a ordures, de feuilles de plastique ou de n’importe quel
autre matériau pouvant protéger les plantes du gel. Quel que soit e dispositif de protection,
ancrez-le bien afin qu’il ne soit pas emporté par le vent durant la nuit.

Si vous vous faites surprendre par une légere gelée, vous pouvez éviter les dégats potentiels en
arrosant |égérement les plantes. Comme ¢’ est la chaleur libérée par la congélation de I’ eau qui
protege les plantes, |’ arrosage doit se faire exactement au bon moment, avant que le soleil

n’ atteigne les plantes.

En cas de gelée modérée, vous pouvez aussi protéger les annuelles en les couvrant, maisil n'y a
pas grand chose gu’ on puisse faire contre une forte gelée.

Protection des vivaces pour |’ hiver

Dans le cas des vivaces, arrétez de récolter environ un mois avant la date de la premiére gelée
d’ automne, afin de ne pas stimuler la production de jeunes pousses sensibles au gel. Aprés la
premiere gelée, posez un paillis sur les vivaces, pour les aider a survivre al’ hiver. La paille fait
le meilleur paillis, puisqu’ elle ne se tasse pas et n’ éouffe pas la plante. Si vous n’avez pas de
paille, vous pouvez utiliser du fumier bien décompose, des feuilles ou de la mousse de tourbe.
Couvrez chaque plante d’un paillis de 10 a 15 cm (4 a 6 po) d’ épaisseur.

En automne, ne rabattez pas les vivaces jusqu’ au niveau du sol : il vaut mieux conserver une
partie des tiges, avec leur feuillage desséché, afin de retenir laneige et ainsi protéger 1a base
vivante de la plante contre les aternances de gel et de dégel. Si la couverture de neige est
suffisammentépaisse, elle constitue la meilleure protection contre le froid et les vents
asséchants, mais la nature n’ est pas toujours coopérative. En plus de poser un paillis, protégez
vos arbustes en les emballant pour I” hiver avec une toile de jute. Vous trouverez des indications
sur les besoins particuliers de chaque espece passant |” hiver al’ extérieur dans le « Guide des
herbes culinaires », sous la rubrique « Culture ».
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Les gousses d'ail plantées en automne
: P ‘ ont besoin d'un bon paillis pour survivre
AT N~ . al’hiver. Elles germent parfois dés
- s " l'automne, et la paille protége alors les
- S e 7, L -7 jeunes pousses. Au printemps, vous

Qe U —— S, L . .
7*_,_ AR T TN '%/T'”"Qﬂ:i; A2 pogvezlajs@er la paille en place, car
» R~ D T e ., ¢ lail peut pousser au travers. Le paillis
% = Y I RS e e . e | A : ; ;
!’\‘: ‘\4_'2‘:’?“;1, o= .!“;_.*{ S S e empéche aussi |es graines de mauvaises
Al \‘\, — : e A T _ﬁfm; 'ib\:"'-‘_-:s herbes de germer.
3?/‘“, e : 'fd‘ﬂ = A — — e = f‘ ]
- - i _— 2 &“\ &N

Pour aider les vivaces a
bien passer I hiver, posez un
paillis sur les espéces
herbacées dont les tiges
sont mortes, et emballez les
especes arbustives dans une
toile de jute.
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Le cultivar 'Orange’ de la tagete tachée (Tagetes tenuifolia) donne des fleurs trés savoureuses.

i

A_S Ay ~ L. > o :
Lesfleursdu cultivar 'Lemon Gem' de |a tagéte tachée (Tagetes tenuifolia) sont également délicieuses.
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AGASTACHE FENOUIL Agastache foeniculum

Labiées
(Lamiacées, famille de la menthe)

Nom anglais : anise hyssop.

DESCRIPTION
 L’agastache fenouil est une plante vivace dressée et raide qui atteint une
hauteur de 0,6 a 1,5 m (2 a5 pi). L’ espece est indigéne d’ Amérique du ¥
Nord. Comme la plante est belle et aromatique, elle est souvent cultivée j&x
dans IeSJardms defleurs, ou eIIefalt un tres bel arrlereplan o

dessous feutré de poils mous bI ancs. Au printemps, le | Jeune
feuillage a souvent une jolie teinte violacée. L’ardme et la
saveur desfeuillesfont penser aune étrange combinaison
d anis et de menthe.

* Lestiges sont ramifiées et presque glabres. La
souche atendance a s étendre et produit de fines "\
racines fibreuses.

 Dejuillet & septembre, la plante produit de
nombreuses petites fleurs bleu lilas, trés jolies,
réunies en épis assez longs. |l existe également
un cultivar a fleurs blanches. Les fleurs ont
une saveur moins prononcee que les feuilles.

* Les abeilles domestiques sont trés attirées par
I’ agastache fenouil, dont la culture est tres répandue
comme plante mellifére. La plante est également
une source de nectar pour les papillons de jour.
Ses graines attirent les oiseaux sauvages,
notamment les roselins.

» Lesfleurset les feuilles sont comestibles.

CULTURE

L’ agastache fenouil préfere les sols fertiles et bien drainés W
renfermant du compost ou du fumier bien décompose. En milieu naturel elle pousse bien
dans les sols qui retiennent bien I”humidité mais qui ne restent pas saturés d’ eau.

» Laplante préfére le plein soleil mais peut tolérer un peu d ombre. 1l faut garder le sol
humide pendant |es périodes seches, sans quoi la floraison cesse verslafin del’ éte.

» Lesclimats frais sont ceux qui conviennent le mieux al’ agastache fenouil.

» Semer al’intérieur, au début du printemps. Les graines, assez petites, germent bien sous
une mince couche de terre. 1| faut donc les semer a une profondeur ne dépassant pas 6 mm
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(Y po). Elles germent normalement en 4 a 10 jours. Repiquer les semis al’ extérieur quand
tout risque de gel est passé.

Espacer les plantes de 30 cm (12 po).

On peut aussi semer al’ extérieur, vers lafin de I’automne. Les graines passent I’ hiver a

I état dormant et germent vers le début du printemps.

On peut aussi multiplier I’ agastache par division des souches, au printemps, ou par
bouturage de tiges herbacées ou semi-ligneuses.

La croissance est trés lente au début, et les semis ne fleurissent souvent qu’ au bout de deux
années.

Pincer le sommet des plantes vers le début de I’ été, pour favoriser la production de branches.
L’ agastache fenouil est généralement exempte de ravageurs et de maladies.

La plante peut passer I hiver al’ extérieur jusgu’ala zone 4.

Loe mof « ayas/acﬁe » vient des mols grecs agan ef siachys, qui sz'gzzﬁ'ezz/ respectivement « nombreux »

el « épi ». g///az'/ sans doule ré//érence aux nombreuses peliles ///eurs 7u1/0rmen/ Jes épis de la p/an/e.

RECOLTE

USAGE CULINAIRE
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Récolter a tout moment de la saison, par temps ensoleillé et sec, de préférence le matin. Les
feuilles destinées & étre employées fraiches peuvent étre cueillies au fur et a mesure, en
commencant par le bas de la plante.

Pour le séchage, couper lestiges a environ 10 cm (4 po) du sol et suspendre al’ envers dans
un lieu ombragé. Une fois les feuilles séches, séparer de latige et entreposer dans un
contenant hermétique.

Lesfeuilles et fleurs fraiches peuvent étre
cueillies a tout moment pour faire une
tisane.

Pour sécher en vue de faire la tisane plus
tard, couper lestiges a 15 cm (6 po) du sol
et récolter les fleurs avec les tiges.
Suspendre a |’ envers pour sécher.
Entreposer dans des contenants
hermétiques.

Lesfeuilles et fleurs fraiches peuvent étre
ajoutées aux salades et aux salades de
fruits, ou utilisées comme garniture.

Les feuilles, fraiches ou séchées,
accompagnent bien I’ agneau, le poulet et
le saumon ainsi que certains |égumes,
comme les petits pois. On peut aussi les
utiliser ala place de I’ anis ou de lamenthe.

Cultivar Alba
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 Lesfleurs peuvent étre employées en boulangerie, notamment dans les gateaux servis avec
le thé.

* On peut gjouter des feuilles fraiches d’ agastache fenouil aux boissons froides estivales.

* Pour obtenir une tisane rafraichissante, gjouter 5 mL (1 cu athé) de feuilles ou fleurs
séchées, ou 15 mL (3 cu athé) de feuilles fraiches, a 250 mL (1 tasse) d'eau bouillante.
Couvrir et laisser infuser 10 minutes. Tamiser et sucrer au miel si on le désire.

» Lemid d agastache fenouil, de couleur claire, est délicieux.

* L'huile essentielle d' agastache fenouil est utilisée commercialement pour aromatiser la
racinette et diverses liqueurs.

Les autochtones d Amérique du Nord ont ulilisé [agastache fenouil & des fins médicinales pendant
des siccles. LLes Cheyennes en utilisaient les feuilles en infusion, conlre le rhume, la toux ef les
douleurs de poilrine. Yls se frictionnaien! aussi avec les feuilles réduites en poudre, pour faire baisser
la ficore. Les Ojibways utilisaient les feuilles ef les tiges en calaplasme pour soigner leurs brilures.
Les fleurs d agastache fenouil élaient souven! présentes dans les sacs de remédes des Cris.

USAGE ARTISANAL
» Lesbelles fleurs de I’ agastache fenouil, fraiches ou séchées, peuvent servir dans les
arrangements floraux.
* Lesfleurs séchées peuvent servir dans les pots-pourris et les sachets parfumés.

USAGE MEDICINAL
e Latisane

d  agastache fenouil
était utilisée en
herboristerie
traditionnelle pour
faciliter la
digestion. Elle n’est
pas employée en
médecine moderne.

MISES EN GARDE
* Comme les abeilles
adorent | agastache
fenouil, il faut étre
prudent quant en on
cueille des fleurs
pour la maison.
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/~\IGREMOINE Agrimonia eupatoria

Rosacées (famille du rosier)
Autres noms : aigremoine commune, aigremoine eupatoire, aigremoine
gariot, agrimoine, eupatoire des anciens, eupatoire des Grecs, francormier,
herbe de saint Guillaume, herbe de sainte Madeleine.
Nom anglais : agrimony.

DESCRIPTION

CULTURE

32

L’ aigremoine pousse dans la plupart des régions d’ Europe ainsi qu’ en Afrique du Nord, en
Asie mineure et dans le centre et le nord de I’ Asie. Cette belle vivace rustique et aromatique
se cultive comme plante ornementale et convient particulierement aux bordures ombragées.
Elle atteint une hauteur de 30 a 150 cm (1 a5 pi).

Les feuilles sont composées, dentées en scie et disposées le long de

latige. Les supérieures mesurent moins de 8 cm (environ 3 po) de &

longueur, tandis que les inférieures peuvent atteindre 25 cm
(10 po). Lesfolioles des feuilles inférieures sont aternativement "
grandes et petites, par paires. Les feuilles ont une odeur Q
parfumée rappelant les abricots. 2
Lestiges sont vertes. Le rhizome, ligneux et ramifié, a 7
tendance a s éendre.

De juin a septembre, la plante produit de nombreuses
petites fleurs jaunes, réunies en épis longs et effilés. Les
fleurs ont une saveur de miel.

Le fruit, en forme de toupie, est recouvert d’ une enveloppe
dure et ceinturé d’ aiguillons crochus qui s accrochent
facilement aux poils, aux plumes ou aux vétements ;} ‘
des passants, ce qui favorise la dispersion des
graines.

Lesfleurs, lesfeuilles et les tiges sont comestibles.

La plupart des sols conviennent al’ aigremoine. La plante
est naturellement adaptée aux sols alcalins, mais elle
tolere les sols plutét acides. Elle est facile a cultiver
en sol sec, maisil faut I’ arroser durant les
périodes séches, sinon elle risque de ne pas 8
fleurir.
L’ aigremoine préfére le plein soleil, maisil faut
garder le sol assez humide. Elle peut aussi pousser a
mi-ombre.
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* Semer vers le début du printemps, a |’ extérieur, a une profondeur de
1 cm (Y2 po). Pour améliorer la germination, on peut garder

g

les graines dans de la terre humide, au réfrigérateur, ?:

pendant les six semaines précédant le semis. Une fois % ¥

établie, I’aigremoine tend & se ressemer d’ elle-méme. 4 %
« Laplante peut aussi étre multipliée par division du rhizome. “, &

Diviser au printemps, pour donner aux morceaux le temps de ;tg

produire des bourgeons avant I’ hiver. S assurer que chaque ot
morceau possede au moins une tige vivante.

» Espacer les plantes de 25 cm (10 po).

+ L’aigremoine est généralement exempte de ravageurs et de
maladies.

 Laplante peut passer I’ hiver al’extérieur jusqu’ alazone 3.

RECOLTE l
* Cueillir lesfeuilles, lesfleurs et lestiges versle ﬁ
début de I’ éé, pendant |a floraison. Toutes |es par- 2
ties de la plante peuvent étre utilisées al’ état frais ou séché.

* Pour le séchage, étaler les feuilles, les fleurs et les tiges sur
un grillage de métal, dans un lieu chaud et ombragé. Une
fois le séchage terminé, réduire en poudre et entreposer
dans des pots hermétiques.

USAGE CULINAIRE
 Pour obtenir une tisane a go(t agréable de miel,
laisser infuser 5210 mL (1 a2 cu athe)
d’ aigremoine en poudre, ou 15 mL (3 cu athé) d’aigremoine
fraiche |égerement émiettée, dans 250 mL (1 tasse) d' eau
bouillante. On peut sucrer au miel ou parfumer alaréglisse.

 Lesfleurs d’aigremoine peuvent étre gjoutées au molt pendant la fabrication de la biere
maison.

7 . . . . . . . of. .
Les mols ﬂqﬁmoma el « aigremoine » viennent du grec arqema, qui szgn#ze « taie de

[ ceil ». Les Grees de [ }cm/iyuz'/e’ donnaient un nom semblable & certaines p/cm/es servant

a quérir les yeux. Loe mol eupatoria rappe//e celui de Gthridate VI aupa/or
132—63 av. ) —O.), roi du Son!, qui élar! renommeé pour ses lalents erboriste.
(7 J=C.), roi du Tont, qui étart P talents d herborist

USAGE ARTISANAL

« L’ardbme agréable de I’ aigremoine en fait un élément intéressant pour les sachets parfumés
et les pots-pourris.
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USAGE MEDICINAL
 L’aigremoine était employée en herboristerie traditionnelle contre divers maux. Les
propriétés astringentes de ses tannins en ont fait un remede classique contre la diarrhée.
L’ aigremoine entre encore dans la composition de certaines tisanes commerciales
fabriquées en Europe et utilisées contre les troubles hépatiques et biliaires.

* L’infusion d' aigremoine est connue pour sa propriété de favoriser la miction. Des
recherches médicales sur |’ aigremoine semblent indiquer qu’ elle pourrait servir atraiter
certains troubles gastro-intestinaux.

» Lestannins de |I’aigremoine provoquent une contraction des tissus. C’ est pourquoi la plante
est utilisée depuis des siecles comme reméde domestique contre les hémorragies mineures.
Des recherches semblent confirmer |’ utilité de I’ aigremoine contre certaines maladies de
peau.

« L’aigremoine renferme de la vitamine B, de lavitamine K et de

I” acide ascorbique (vitamine C).

Au moyen dge, on attribuait a /. ;az'yremoz'ne des vertfus contre les
maux de /oie, sans doute a cause de la couleur * jaune des ///eurs, qur

rczp/oe//e le teint carczc/érz's/z'yue des personnes alleinles de  jaunisse.

MISES EN GARDE

 L’aigremoine peut provoquer chez certaines personnes une
photodermatose, irritation cutanée qui apparait lorsgu’ on s expose au
soleil apres avoir ingéré la plante.

» Selon certaines recherches, I’ aigremoine peut faire baisser la tension
artérielle. Les personnes suivant une anticoagul othérapie
ou prenant des médicaments contre |’ hypertension ou
I” hypotension devraient donc éviter d’en consommer.

« Comme |’ aigremoine a laréputation d’ affecter le cycle
menstruel, les femmes enceintes ou allaitantes devraient
également éviter d’en consommer.

 Latisane d aigremoine renferme beaucoup de tannins et
doit donc étre consommeée avec modération. L’ gjout de lait &
la tisane rend ces tannins moins nocifs.

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES
« En France, un cultivar afeuillage particulierement parfumé est
trés populaire comme tisane. Les fleurs de ce cultivar ont une
odeur d’ abricot |égérement épicée.
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/ \IL Allium sativum

Liliacées (famille du lis)
Autres noms: ail blanc, ail cultivé, ail commun, ail potager.
Nom anglais : garlic.

DESCRIPTION

 L'ail est employé ades fins culinaires et médicinales depuis des milliers d’ années, dans de
nombreuses régions du monde. Cette plante herbacée, vivace et modérément rustique atteint
une hauteur de 0,6 a1 m (2 a3 pi). L'ail cultivé est sans doute issu d'un ail sauvage qui
aurait poussé dans le désert de Kirghizie, dans I’ ouest de I’ Asie.

» Lasouche de la plante produit plusieurs feuilles plates et vertes, qui enveloppent la
tige a sa base. Les jeunes feuilles ont une
saveur et un aréme déicats de ciboulette. Les
feuilles peuvent mesurer jusqu’'a 0,6 m
(2 pi) de longueur.

 Laplante produit vers le milieu de I’ éte,
al’extrémité d’' une tige verte et creuse,
une ombelle de fleurs roses ou
blanchétres. Ces fleurs sont souvent
remplacées par des bulbilles a |égére saveur
d ail. Latige est dressée et peut mesurer
jusgu’al m (3 pi) au moment de lafloraison.

 Le bulbe est constitué de feuilles renflées et
modifiées, comme chez I’ oignon, maisil est divisé en
4 a 15 éléments distincts appelés « gousses d’ail ». Les
gousses sont reliées al’ axe central de la plante et sont
souvent enveloppées d’ une gaine rose ou havane
ressemblant a du papier.

» Lesfeuilles, les bulbes et les bulbilles sont comestibles.

CULTURE

» L’ail préfére les solsriches et bien drainés renfermant
beaucoup de matiére organique, mais il peut s accommoder de |
toutes sortes de sols et tolére un pH de 5,5 a 8,5.

» Laplante préfére le plein soleil mais peut aussi pousser a
mi-ombre. Eviter de trop arroser, car cela peut faire pourrir e bulbe.

» Comme I’ail cultivé ne produit pas de graines, il faut en planter les gousses ou les bulbilles,
gu’ on peut acheter en pépiniere ou par |’ entremise d’ un catalogue.

 Planter les gousses vers le début du printemps ou lafin de I’ automne; I’ ail planté en
automne donne un meilleur rendement, car la plante a besoin d’ une saison de végétation
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assez longue (au moins 4 mois). Si on plante verslafin
septembre ou en octobre, on peut s attendre a voir la plante
pointer dés novembre, ce qui signifie qu’elle s'est bien
enracinée. Les gousses ou jeunes plantes restent a |’ état
dormant pendant I’ hiver, puis recommencent a pousser ala
fonte des neiges. Pendant leur dormance, les gousses ou jeunes “ff
plantes doivent étre exposées a des températures de 0 a 10° C
(32 250 °F) durant 4 &8 semaines, sinon elles risguent de ne pas |
produire de nouveaux bulbes. Au printemps, |’ allongement des
jours provogue I’ arrét de la dormance et stimule la production Q\
de bulbes.

 Planter les gousses bout pointu vers le haut, & une profondeur de
5 cm (2 po). Dans les zones 3 et 4, si les plantes doivent passer
I”hiver al’ extérieur, planter a une profondeur d’au moins 8 cm (3 po).
Comme les gousses ont besoin d’ espace pour se développer, laisser au
moins 15 cm (6 po) autour de chacune.

« Eviter de travailler le sol profondément, car cela peut endommager les
racines et retarder la croissance de la plante. :

» Rabattre lestiges afleurs versle milieu de I’ été, afin que la plante consacre
son énergie ala croissance du bulbe.

o L’ail est généralement exempt de ravageurs et de maladies.

o L’ail peut passer I'hiver al’extérieur jusqu’ala zone 3. Dans les régions les plus froides,
surtout si la couverture de neige est faible, il vaut mieux protéger les gousses ou les jeunes
plantes au moyen d’ un paillis.

Durant la Fremiére Guerre mondiale, [ ail était trés utilisé pour combattre le typhus
ef la dysenterie ainsi que pour désinfecter les plaies. e jus d ail cru était dilué dans de
[ eau, versé sur des tampons de tourbe stérilisée, lesquels étaient appliqués aux blessures
pour éviter la gangréne ou la septicémie. Durant la Seconde Guerre mondiale, ['ail a

é1é remplacé par la pénicilline ef par J autres antibiotiques. 5" Armée rouge,
cependant, éfail tellement a court d antibiotiques que les médecins russes ont

. . N . A . . oS
recourir H’ZGJ‘J‘IUQIIZQIZf a /GI/, 7(11/U/ merme appe/épar CGI’/GIIZJ‘ « /G/DéIZICI/AIZQ 7russe ».

RECOLTE
 Récolter le bulbe quant les parties aériennes ont séché et commencent a s affaisser.
 Arracher les plantes, avec leur gros bulbe formé de nombreuses gousses, et laisser sécher au
soleil pendant une semaine. Couper ensuite les tiges, ou tresser et suspendre al’ obscurité
pour compléter le séchage.
 Entreposer dans un lieu frais, sombre, sec et aéré. Autant que possible, éviter de conserver
I’ail dans la cuisine, car la chaleur fait sécher les bulbes. S'il est nécessaire d’avoir une
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ample provision a portée de main, conserver |’ail dans un pot hermétique, afin que son
odeur ne se communique pas aux autres aliments.

 L’ail peut se conserver jusqu’a 6 mois dans un lieu sombre et sec ou la température ne
S éléve pas au-dessus de 0 °C (32 °F).

Le mol « ail » vient du nom latin Nivm, fui—méme dérivé du ceﬁique all, qui signifie
« piquant ». Loe nom any/cziy qar[ic viendrail quant a lui des mols cmy/o—sczxonx gar,

« lance » ﬂr’é//érence a la /forme de la /J'ye) ef leac, « herbe polagere ».

USAGE CULINAIRE

o Utiliser I’ail séché, en poudre, ou de préférence frais, pour
améliorer la saveur des fruits de mer, de lavolaille, des pétes,
des viandes, des rago(ts, des casseroles, des légumes et des
soupes, ou pour donner du piquant aux salades et aux
vinaigrettes. L’ ailloli est une belle mayonnaise al’ail typique
du sud de la France; elle est faite a base d’ caufs, d’ huile
d olive et d'ail haché. Par ailleurs, certains ne peuvent imaginer
un plat de pates sans le traditionnel et croquant pain al’ail.

« Ecraser les gousses fralches avec une presse a ail, avec un mortier et un pilon, ou avec le
plat d’un couteau, en frappant d’un coup sec. La quantité d ail a utiliser est toujours matiere
adiscussion : si on ne connait pas bien ses convives, il vaut mieux |’employer avec
modeération.

 Les gousses entieres peuvent étre cuites ala vapeur ou au four. La saveur s adoucit durant
la cuisson, mais |’ ail brilé est smplement amer. En friture, ne pas utiliser une huile trop
chaude, car cela peut rendre I’ ail &cre.

 Pour éviter que la peau de I’ail ne colle aux doigts, on peut plonger les gousses 30 secondes
dans de I’ eau bouillante, puis les égoutter et les laisser refroidir avant de peler.

* Lesd al’ail est trés utilisé commercialement pour aromatiser les aiments. Il est également
tres utilisé en cuisine, mais sa teneur éevée en sodium ne convient pas aux régimes « santé
du coaur ».

TNéme si la mauvaise haleine due a [ ail n est sans doute un proé/éme que pour les personnes qui
nen mangen! pas, de nombreux remédes ont 646 proposés conlre celle obstacle a la vie sociale. [oe
remede le pﬁw popu/aire consiste a macher du persz'/, mais on a aussi sugqéré les grains de ccy/é,
les clous de gz'ro/%e, les graines de cafo/amome, le cez/éuz'/, le cﬁewiny—yum a la menthe ef le vin
rouge. En /ai/, la méthode la pézs e///)'cace consiste sans doule a se rincer la bouche el se brosser
les dents a la chloramine. Gependan/, comme [ odeur d ail est éga/emen/ o/éyayée par La peau,
les personnes au nez sensible doivent se résigner a soz/ﬁrif un peu /ors7u elles utilisent les

lransports en commun ou /}'éyuenfen/ Les /bu/es, surfoul par femps chaud.
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Les ((jgyp/iens de / )cm/iyui/é Slaient sans doulte les pﬁw grcmo/s amateurs d ail Tadéis appe/és
« les puants » a cause de leur haleine aillée, ils prélaient serment sur des gousses d ail ef
ulilisaien! méme les bulbes comme monnaie. [Se cercueil de certains pﬁaraons lail décoré de
dessins o ail et o bz'ynon qui devaient garantir au roi o/efun/ des repas bien assaisonnés. Selon
un papyrus datant d environ 1600 ans av..J~O, les ouvriers travaillant & la construction d une
pyramzb/e se seraien! mis en gréve parce qu 173 n’y avail pas assez d ail dans leur ration
quotidienne. La Tible raconte d ailleurs que les Hebreux, aprés avorr fur [ Eqypte sous la
conduite de Hoise, se seraient mis a se p/az'zzoére de la dure vie qu ils menaient dans le désert,

allant méme  jusqu a regre//er [ ail et les autres p/az'sz'rs de leur ancienne servitude.

USAGE MEDICINAL

» L’ail est employé en médecine populaire depuis des siecles, contre a peu prés tous les
maux. |l a dga été utilisé pour traiter les abces, les furoncles, le cancer, la diarrhée,
la diphtérie, 1a typhoide, I’ hépatite, |es troubles cardiaques, |” hypertension, la
thrombose, la gangrene, la peste, le choléra, le typhus, la méningite, la dysenterie #
et les vers intestinaux. :

* En herboristerie moderne, on recommande parfois de consommer au moins
5 gousses d’ail frais par jour pour demeurer en bonne santé. Une telle . ieN
consommation d'ail peut cependant provoquer des aigreurs, de la flatulence et #
d autres troubles gastro-intestinaux, sans oublier le risque de perdre ses amisl!

 Lameédecine moderne étudie actuellement les propriétés antibiotiques de I’ al
ainsi que son efficacité a prévenir les maladies cardiaques, les accidents
cérébro-vasculaires et certains types de tumeurs. L ail pourrait également se révéler utile
aux diabétiques, car il semble faciliter la régulation de la glycémie. Comme plante médici-
nale, I’ail frais est de beaucoup supérieur al’ail séche.

L[5 ail était considéré comme un moyen de Jefense contre les vampires. Oette croyance aurai! méme é£é
disséminée par le péw célobre de ceux—ci, le comte Dracula. Comme la p/cm/e a la propriélé d éclaircir

le sang, i/ était pézs /aci/e au comte de sucer le sang de ses victimes si elles avaient consommé de [ ail

MISES EN GARDE

» Lapoudre dail peut provoquer une dermatite chez certaines personnes.

» Laconsommation d’ail peut accélérer la coagulation du sang, ce qui peut présenter un
probléme pour les personnes qui prennent de I’ aspirine ou d’ autres anti-coagulants.

* Les personnes diabétiques doivent se rappeler que la consommation d’ail en doses
meédicinales, par exemple en comprimés, peut interférer avec leur insulinothérapie.

 Toute personne prenant des médicaments devrait consulter son médecin avant de
consommer des extraits d' ail.

» Laconsommation d’ail est généralement sans danger, mais des experts ont d§a
recommandé aux femmes enceintes ou allaitantes de ne pas trop en manger.
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/\NETH  Anethum graveolens

Ombelliféres (Apiacées; famille de carotte) Annuelle

Autres noms : aneth odorant, écarlade, faux-anis, fenouil batard.
Nom anglais : dill.

DESCRIPTION

CULTURE

L’aneth, originaire du sud-ouest de 1’Asie, est
une annuelle rustique d’allure saisissante, qui
atteint une hauteur de 30 a 120 cm (1 a 4 pi).
Les feuilles sont vert bleuatre luisant et ont
un golt et un parfum persistants
caractéristiques, épicés et légerement

vifs. '

Les tiges sont minces, cylindriques et \\
creuses. La racine principale est mince, fuselée

peu ramifiée, longue de 10 a 30 cm
(4212 po).

De juillet a septembre, la plante produit de
nombreuses fleurs jaunatres, minuscules,
réunies en ombelles pouvant atteindre 8 cm (environ
3 po) de diamétre.

La plante produit ensuite des graines plates, cotelées, tres
nombreuses, dont la saveur est vive, chaude et pénétrante et
dont le parfum rappelle celui du carvi. .
On peut cultiver la plante a I’intérieur, pour 'utiliser en hiver. \
Les feuilles, les graines et les ombelles de graines sont
comestibles.

L’aneth tolére les sols organiques mais préfere les sols fertiles,
profonds, bien drainés et modérément sableux auxquels on a ajouté

du fumier ou du compost. On recommande un pH de 5,5 a 6,5.

La plante exige le plein soleil et doit étre arrosée durant les périodes seches.

Comme la tige est creuse, les plantes chargées de graines sont sujettes a la verse. Il est donc
souhaitable de choisir un endroit protégé du vent.

Comme I’aneth préfere les températures fraiches, il peut étre semé directement au jardin,
des que les températures nocturnes ne baissent plus au-dessous de —4 °C (25 °F). Semer a
une profondeur de 6 mm (% po), a I’endroit méme ou la plante doit pousser. (L’aneth est
difficile a transplanter, car sa longue racine se brise facilement.) Les graines germent nor-
malement en moins de deux semaines, et les plantules résistent trés bien aux gelées tardives.
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Herbes culinaires pour nos jardins de pays froid

Eclaircir les plantes de maniére & obtenir un espacement de 15 cm (6 po).
Ressemer en juillet, pour permettre une récolte continue de
feuilles fraiches pendant toute la saison.

Les températures tres chaudes font fleurir I’aneth, ce qui
réduit la production de feuilles.

L’aneth est généralement exempt de ravageurs et de
maladies. Pour empécher 1’apparition de mildiou sur les
ombelles de graines, cesser d’arroser directement la plante
des qu’elle atteint une hauteur de 60 cm (2 pi).

L’aneth se resseme de lui-méme. Jusqu’a la zone 3, les graines peuvent
passer I’hiver a I’extérieur et germer le printemps suivant.

Les plantes cultivées a I’intérieur exigent au moins 5 heures de soleil par
jour, ou 12 heures de forte lumiere artificielle. Utiliser un engrais riche
en azote. Pour éviter d’endommager les plantes, ne pas cueillir plus

de 10 cm (4 po) de tige a la fois. Pour obtenir une bonne repousse,
laisser au moins 10 cm (4 po) de tige a la base. L’aneth cultivé a I’intérieur
peut demeurer productif environ 3 mois.

Loe nom anyﬁzz's dill vient chi vieux norrois diﬂa, qui sz'yzz%'az’/ « calmer ». I/
/czi/ sans doute ré/férence al }e/f/fe/ apaisan/ de [ aneth sur les bébés en p/eurs.

RECOLTE
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Commencer la cueillette des feuilles avant le début de la floraison, dés que les plantes
atteignent une hauteur d’environ 15 cm (6 po), pendant tout 1’été et le début de I’automne.
Les feuilles fraiches sont les meilleures. Cueillir le matin, une fois que la rosée s’est
évaporee.

La congélation permet de bien conserver la saveur des feuilles. Congeler dans un contenant
hermétique.

Pour le séchage, récolter des tiges enticres, avec le feuillage, et suspendre a I’envers.
Lorsque le séchage est terminé, séparer les feuilles de la tige et entreposer les feuilles dans
un contenant hermétique.

Pour I’emploi en marinade, récolter les ombelles des que les fleurs sont enti¢rement
ouvertes et avant que les graines ne mirissent. Récolter les ombelles entiéres, avec un petit
bout de tige principale, et placer dans un sac de papier. Lorsque les graines deviennent
brunes, enlever le sac et placer dans un contenant hermétique.

Pour obtenir des graines séchées, récolter les ombelles de graines mires avec un petit bout
de tige principale. Envelopper les ombelles d’un sac de papier et suspendre a ’envers, par
la tige, dans un lieu frais et aéré. Entreposer les graines, une fois séchées, dans un contenant
hermétique.

Loes Fomains de [ )cm/iyuz'/é attribuaient a [ aneth des vertus ﬁ)r/ﬁ'an/es

el en meltaient 5eaucoup dans la pourriture des y/ao&'a/eurs.



Guide des herbes culinaires

USAGE CULINAIRE

 Les feuilles, les graines et les ombelles de graines sont tres utilisées pour aromatiser et
assaisonner certains légumes marinés, notamment les cornichons.

 Les feuilles fraiches finement hachées et les feuilles séchées peuvent étre ajoutées aux fruits
de mer et aux poissons, notamment le saumon, ainsi qu’aux soupes, aux salades, aux
vinaigrettes, aux rago(its, aux casseroles ainsi qu’aux plats d’ceufs, de viande, de volaille ou
de légumes, particulierement les petits pois, les haricots et les Iégumes de la famille du
chou. Elles peuvent aussi étre ajoutées au beurre aux herbes, a la créme sure, aux sauces, au
fromage a la créme et aux trempettes.

* En cuisson, ajouter ’aneth a la derniére minute, pour conserver au maximum sa saveur et
son arome.

 Les feuilles fraiches peuvent servir a aromatiser le vinaigre et I’huile d’olive extra-vierge.

Durant les premiers lemps de la colonie, les Américains mangeaient
des qgraines d aneth pour moins ressenlir La /al'm pendan/ les nombreuses
heures qu ils passaient! a / }éyé'se. Avec le lemps, ils en vinrent a czppe/er

ces graipes meeling seeas, c est—a—dire « graines d assemblée ».

USAGE ARTISANAL
* Les ombelles de fleurs jaunes de ’aneth peuvent servir dans les bouquets de fleurs fraiches.

USAGE MEDICINAL
* L’aneth a déja été tres utilisé contre les maux d’estomac, les coliques, le hoquet, la
mauvaise haleine, la flatulence et les hémorroides, et il est encore employ¢ a ces fins dans
diverses régions du monde. Cependant, comme 1’efficacit¢ de 1’aneth n’a jamais été
prouvée, cette plante n’est pas utilisée en médecine occidentale moderne.
» L’aneth est riche en vitamine C et a déja été employ€ pour traiter le scorbut.

A moyen dge, on disail que [ aneth pouvail proléger de la sorcellerie. O était
aussi un I}eréoé'en/ importfant de divers pézﬂres o amour ef apéro&'siaques.

MISES EN GARDE
* Le contact de I’aneth peut provoquer une dermatite chez certaines personnes.
» L’aneth peut aussi provoquer une photodermatose, irritation cutanée apparaissant lorsque
I’ingestion de la plante est suivie d’une exposition au soleil.

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES
» L’aneth des Indes (4. graveolens subsp. sowa) a des graines dont le gotit est piquant, un peu
amer. C’est un des ingrédients courants de la poudre de curry.

En Handres ef en 5/7//emagzze, la maride portail souvent des graipes ou des

AI’I'IZS J}GIZQZ/A /ijlll’ O/e ses noces, pour s &J‘SU[‘QI’ un mafz'aye AQZIFQZILX.
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ANGELIQUE Angelica archangelica

Ombelliféres (Apiacées, famille de la carotte)
Autres noms : angélique archangélique, angéligque commune, angélique des
confiseurs, angélique des jardins, angélique officinale, angélique vraie,
archangélique, grande angélique, herbe aux anges, herbe du Saint Esprit.
Nom anglais : angelica. Au Canada, le nom « belle-angélique » désigne une
plante entierement différente, I’ acore (Acorus calamus).

DESCRIPTION

» L’angélique est une plante herbacée vigoureuse, bisannuelle ou vivace quel ques années.
Elle pousse al’ état indigéne depuis le nord et I’ est de I’ Europe jusqu’al’ Asie centrale,
I”Extréme-Orient et les Aléoutiennes. Elle atteint une hauteur de 2 ou 3 metres (6%2 a 10 pi).
En raison de sa grande taille et de son odeur agréable, I’ angélique est un choix intéressant
pour | arriére du jardin d’ herbes.

» Lesfeuilles sont vert clair, grandes, composeées, dentées en scie,
pointues au sommet, avec aleur base une gaine qui
embrasse latige. Les feuilles inférieures mesurent
0,6 a1l m (2 a3 pi) delonguedur.

 Latige est longue, cylindrique, creuse et cannel ée.
Les racines sont brun rougeétre, longues, épai sses,
fuselées et charnues.

 Lesfleurs sont petites, blanc verdétre, réunies en
ombelles d’ environ 15 cm (6 po) de diamétre. Leur
odeur, délicate et parfumée, rappelle le miel. La
plante fleurit de juin a ao(t, a partir de la deuxiéme ou
troisieme année.

« Lesfruits sont secs, oblongs et jaunétres. A maturité,
ils se fendent en deux parties ailées renfermant
chacune une seule graine.

» Toutes les parties de la plante, tige, feuilles, graines
et racines, sont comestibles. Leur saveur rappelle celle
du genévrier et laisse en bouche un |éger golt épicé.

CULTURE

e Comme I’angélique est naturellement adaptée aux terrains
détrempés, il faut garder le sol humide pendant toute la
belle saison. Le sol doit étre de préférence |égérement
acide. On recommande un pH de 4,5a7,0.

» L’angélique préfére les endroits [égerement ombragés, mais
pousse bien au soleil, a condition que le sol soit protégé par
un paillis efficace.
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» Semer al’extérieur, au printemps, des que la terre peut étre
travaillée. Les graines doivent étre fraiches pour germer.
Comme I’angélique est difficile a transplanter, semer
directement al’ endroit ou la plante doit pousser.

* Les semences vendues dans le commerce peuvent
exiger 4 ou 5 semaines de réfrigération avant de
pouvoir étre semeées. (Un bon marchand devrait avoir
conserve ces graines au réfrigérateur.) On peut aussi semer
en automne, et I’ hiver procure alors aux graines la période
de froid dont elles ont besoin.

« Comme les graines ont besoin de lumiére du soleil pour germer,
il ne faut les recouvrir que d’' une trés mince couche de terre.

» On peut aussi multiplier |I’angélique par bouturage, mais les
plantes ainsi obtenues sont jugées inférieures.

o Espacer lesplantesde 0,6 a1l m (2 a3 pi).

* Les hampes florales se forment généralement vers lafin du deuxiéme
printemps. Dans les régions fraiches, I’ angélique pousse lentement et ne

faire durer quelques années de plus en enlevant les hampes florales avant qu’elles (( l
§ l )
 L’angélique est sensible ala pourriture du collet ainsi qu’ aux infestations de

fleurit souvent que la troisiéme ou quatrieme année.
+ Laplante meurt generalement apres avoir produit ses fleurs et ses graines. On peut la_,

ne produisent des graines.
* |l arrive que la plante se resseme, si bien sir on la laisse produire des graines.

pucerons, de mineuses, de perce-oreilles et de tétranyques.
» Laplante peut passer I’ hiver al’ extérieur jusqu’ ala zone 4.
En 16 65, annee de la yranofe pes/e de Bono&*es, le roi d i/(_yny/e/erre Charles | puéﬁa

la recette d un reméde contre la peste, 7111/11/ utilisé deux /ozlr par jour par des milliers
de [ondoniens o/ésespéréx. Oe remeéde rez/ermal'/ enlre aulres de [ )anyéé'que.

RECOLTE

» Cuelllir les jeunes tiges et les feuilles tendres vers le début de la deuxieme année, avant la
floraison. Faire secher, ou utiliser al’ état frais.

 Pour le séchage, recouvrir les ombelles de petits sacs de papier, juste avant que les graines
arrivent a maturité. Suspendre les feuilles et les ombelles (avec leur sac), pour les faire
sécher al’air. Entreposer dans des contenants hermétiques.

* Lesracines destinées ala consommation doivent étre récoltées en automne, des la premiére
année, alors qu’ elles sont le plus tendres.

Selon une /égelzole, le nom de /[ ;alzyéé'yue viendrail du /az'/ qu elle //eurz'/ le  jour de la Saint-Illche!
ﬂé/e de )afcéanye Tllichel), qui lombail le § mai selon [ ancien calendrier /'ué'en.
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USAGE CULINAIRE

Cuire lestiges ala vapeur et servir avec du beurre, comme les asperges. Les tiges _\
hachées sont un condiment idéal pour le réti de porc. -
Ajouter les feuilles hachées a la rhubarbe, pour la sucrer. Les feuilles d’ angélique
sont également excellentes dans les soupes, les salades, les mélanges d’ herbes et @ =~
les courts-bouillons destinés a la cuisson des poissons et des fruits de mer.

On peut confire les jeunes tiges et en décorer les gateaux et autres desserts.

Pour obtenir une tisane rafraichissante, gjouter 5 mL (1 cu a thé) d’ angélique séchée, ou
15 mL (3 cu athé) de feuilles fraiches émiettées, a 250 mL (1 tasse) d’ eau bouillante.
Laisser infuser. On peut gouter du miel ou du citron.

L’ angélique sert a la préparation d’ apéritifs et de liqueurs, dont la chartreuse. Les graines
ont une saveur de genievre et sont parfois employées, au lieu des baies de geniévre, pour la
fabrication du gin.

A moyen dge, i/ élait courant de boire de [eau des Carmélites pour se proléger contre Les

o J o 0 o o o ) 2 [fo ) J a
imprécations des sorciéres;ce prOO/w/ rezfermaz/ des racines d azzgeéque écrasées. On croyaz/

éya/emen/ que / )cmgéﬁyue Slail la seule p/cm/e que les sorciéres n )emp/)yaien/ pas. Tr conséquent, les

/emmes soupgonnées de sorcellerie avaient avantage a culliver un peu Jd )azzyéé'que dans leur /'aroé'zz./

USAGE ARTISANAL

USAGE MEDICINAL

MISES EN GARDE

Les ombelles de graines sont fort jolies dans les arrangements floraux.

En médecine populaire, I’ usage de |’ angélique était tres répandu contre ¢
divers maux. De nos jours, la plante n’ est plus jugée utile comme '
plante médicinale.

L’ huile essentielle d’angélique est utilisée a I’ échelle commerciale =4
pour la fabrication de parfums, de savons, de pétes a dents, de s
crémes pour la peau et de shampooings.

L’ angélique est riche en vitamine C et en potassium.

La manipulation de la plante peut provoguer une dermatite chez certaines personnes.
Comme |’ angélique renferme des coumarines, qui sont des composés potentiellement
dangereux, il vaut mieux la consommer avec modération.

Les coumarines de I’ angélique peuvent éclaircir le sang, et les personnes suivant une
anticoagul othérapie devraient s abstenir de consommer cette plante.

L’ angélique était autrefois utilisée a forte dose pour provoquer I’ avortement, et on lui
attribue certains effets sur le cycle menstruel. Les femmes enceintes ou allaitantes doivent
donc elles aussi éviter d’en consommer.

%u/reﬁ)z's, chez les Baporzs, on posail une couronne d )angéﬁque sur la téte des poéles, pour leur donner

de / irbspira/z'on, el on machail de la racine )azzgéﬁque séchée, ce qur élaif censé /auorz'ser la A)ngéoz'/é.
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BA SILIC Ocimum basilicum

Labiées (Lamiacées; famille de la menthe)
Autres noms : basilic commun, basilic des cuisiniers, basilic desjardins,
basilic ordinaire, basilic romain, grand basilic, herbe aux sauces, herbe
royale.
Nom anglais : sweet basil.

Annuelle

DESCRIPTION

» Lebasilic, éément obligé de tout jardin d’ herbes, est une annuelle fragile atteignant une
hauteur de 30 260 cm (12 a 24 po), selon les cultivars. On ne connait pas avec certitude la
région d’ origine du basilic, mais celui-ci est sans doute indigene
d Afrique tropicale.

* Lesfeuilles ont une forme, une couleur, une saveur et un aréme
qui varient selon les cultivars. De maniere générale, elles sont vert
fonceé et luisantes, leurs bords sont entiers ou dentés en scie, et
elles ont un arbme caractéristique alafois chaud, épicé et parfumé
qui rappelle celui du girofle, avec des notes piquantes.

 Lesfleurs sont blanches, parfois teintées de violet pdle. Elles
sont trés petites (environ 6 mm ou ¥ po de longueur), disposées
en verticilles autour de la hampe.

* Lebasilic peut étre cultivé comme plante d’intérieur.

CULTURE

» Lebasilic préfere les sols |égers, riches, bien drainés et
légerement acides. || peut tolérer un pH de 4,3 a8,4.

e Laplante exige le plein soleil. Il faut bien arroser, mais éviter que
le sol demeure saturé d’ eau.

» Semer al’intérieur, environ 6 semaines avant la date de la
derniére gelée de printemps, a une profondeur d’ environ
6 mm (% po). Garder le sol humide jusqu’ala
germination, qui survient au bout de 8 a 14 jours,
mais éviter de trop arroser. Pincer le sommet des
semis dés qu’ils atteignent une hauteur d’ environ
15 cm (6 po), afin de stimuler la croissance et la
production de branches latérales. Ensuite, repiquer a
I’ extérieur lorsque tout risque de gel est écarté.

» Espacer les semis de 30 a45 cm (12 a 18 po).

* Lebasilic tolere mal les températures inférieures a
59C (41 °F). Il faut donc couvrir les plants avec des cloches ou un
tunnel de plastique, si la température baisse trop.
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Pincer les hampes florales dés qu’ elles apparaissent, afin que la plante continue de produire
de nouvelles feuilles.

Le basilic est sensible a la tache foliaire pendant les périodes trés humides, ou si le sol est
mal drainé. La plante est aussi sujette aux infestations de pucerons et de thrips.

Pour cultiver al’intérieur, semer afaible profondeur, dans de petits pots bien drainés. Placer
les pots dans un endroit chaud et bien éclairé de la cuisine. Lorsgue les premiéres feuilles
véritables apparai ssent, repiquer par touffes de 3 a5 plants dans des pots de 10 cm (4 po),
et placer les pots en plein soleil. Le basilic requiert au moins 5 heures de soleil par jour, ou
12 heures d' éclairage artificiel. Eviter de trop arroser, et cueillir les jeunes extrémités pour
maintenir le port buissonnant de la plante. Les cultivars nains tels que ‘ Spicy Globe',
‘Minimum’ et ‘ Green Bouquet’ conviennent particulierement aux rebords de fenétre bien
ensoleillés.

Loe basilic est une p/azz/e frés ancienne, connue en Asie o/epuis pﬁls de 3000 ans. Elle
élait Jéja‘ cultivée par les Syyp/iens, les Grecs el les Romains de [ &n/z'quz'/é. Loe mol

« basilic » vienl du grec basilikon, qul sz'ynﬁ'e « roya/ ». [oe caraclere « roycz/ » du
basilic semble étre coz/}'rmé par le nom « herbe roya/e » pazjfoz's donné a la p/an/e.

RECOLTE
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Lesfeuilles peuvent étre cueillies séparément pendant toute la saison de végétation, mais
les jeunes plantes produisent les feuilles les plus savoureuses.

Si on veut cueillir seulement quelques feuilles, utiliser des ciseaux ou un couteau bien
aiguise, pour endommager la plante le moins possible.

On peut aussi cueillir toute la partie supérieure de la plante, avec tige et feuilles, maisil
faut laisser au moins 4 étages de feuilles, soit environ 13 cm (5 po) de tige, sinon la plante
risque de mourir. Pour conserver lafraicheur de larécolte, faire une coupe nette a la base
des tiges, puis placer dans un pot d' eau, dans un endroit frais. Eviter cependant de mouiller
les feuilles, pour ne pas en altérer la couleur.

On peut blanchir les feuilles, puis les congeler dans des cubes de glace. C' est la meilleure
facon de conserver la saveur du basilic, une fois récolté.

Pour sécher le basilic, séparer les feuilles de latige et faire sécher dans un endroit sombre
et aéré. Entreposer les feuilles seches entieres, dans un contenant hermeétique.

Loe basilic a une grcmo/e importance reé'yieuse. Selon la lradition chrélienne, la p/cm/e
aurail poussé sur le lombeau de Jésus. Saint Basile le Grand (326—379),
par/icuﬁéfemen/ honoré chez les Orthodoxes d Orient, aurail découvert du basilic
poussan! au pz'eof de la Sainte Croix qu il venail de relrouver. Encore azy'ouro/ hui, les
grecyues apporten! du basilic a / )e'yé'se le  jour de la Sainl-Pasile (le 1 /'cmuz'er}. Les
Sindous el les Musulmans p/cm/ezz/ du basilic sur la fombe des personnes aimees.
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USAGE CULINAIRE

» Lebasilic frais, congelé ou séché peut étre employé dans les soupes, les plats de poisson,
les omelettes, les vinaigrettes, les farces et les plats de pétes, ou sur lapizza. |l peut aussi
accompagner de nombreux |égumes, dont les artichauts, le brocoli, les carottes, les
aubergines, le chou, les courges et les courgettes. Le basilic est sans doute | herbe qui
accompagne le mieux les tomates, et ¢’ est un ingrédient quasi essentiel des péates et sauces
de tomates. Le pesto des Italiens, analogue au pistou du sud de la France, est une délicieuse
sauce a base de feuilles de basilic écraseées, d'ail, d huile d’ olive, de fromage parmesan et
de pignons.

» On peut gjouter aux salades des feuilles fraiches de basilic.

 Les petites feuilles devraient étre utilisées entieres. Les feuilles plus grandes doivent étre
déchirées, plutdt que coupées, car cela conserve mieux leur saveur.

 Pour utiliser le basilic frais en cuisine, gouter les feuilles vers lafin de la cuisson, afin de
conserver le plus possible de leur ardme et de leur saveur.

 Pour faire une vinaigrette au basilic, gjouter des feuilles fraiches a un mélange de vinaigre
et d’huile d olive vierge.

Dans le Decameron , célebre recueil de /aé/es zfaé'ennes, Doccace raconte
[histoire d une  jeune //emme qul cultivail un pém/ de basilic en le //erllﬁsan/

JLI COl“pS Je son 61.6’12—621.12291 €/ en /}CZI“I“OSCZZZ/ o/e SQSPI‘OPI“QS /CZI“ITIQS‘

USAGE ARTISANAL
» Lesrameaux de basilic complétent bien le parfum des bouquets de fleurs fraiches.

USAGE MEDICINAL
» Lebasilic a ététres utilisé dans |e passé contre de nombreux maux, et la plante est encore
employée a des fins médicinales dans bien des pays. Cependant, ¢’ est avant tout une plante
alimentaire.
» Lebasilic est riche en vitamine C, en potassium, en béta-carotene et en calcium.

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES
Il existe plus d’ une cinquantaine de variétés de basilic. En voici quelques-unes qui méritent
d’ étre essayées.

» De nombreux cultivars « afeuilles de laitue » sont disponibles dans le commerce. Ces
plantes ont de grandes feuilles souvent crépues. |l faut rechercher en particulier le basilic
‘Mammoth’, savoureux et odorant, convenant a toutes les salades.

* Certains cultivars dont le nom comporte le mot lemon ne sont pas de véritables basilics. On
peut cependant faire confiance au basilic ‘Mrs. Burns Lemon’, qui possede une belle odeur
citronnée et de tres jolies fleurs roses.

* Lebasilic d Amérique (Ocimum americanum) a donné plusieurs cultivars et hybrides aux
qualités exceptionnelles. Le ‘ Genoa Profumatissima’ a un parfum de fleurs et un goGt
mystérieux d’ agrumes, d’ anis, de cannelle et de menthe. Le ‘Dwarf Bouquet’ a également
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un aréme et un golt remarquables, mais il est plus petit. Le cultivar ‘ Sacred Basil’, a ne pas
confondre avec le basilic sacré (O. tenuiflorum), a des feuilles a odeur particuliére de
girofle. Le basilic * Green Ruffles', hybride entre I’ O. basilicum et I' O. americanum, a des
feuilles plissées rappelant celles de la laitue et posséde une saveur et un aréme tres
agréables. Un autre hybride, le * Spicy Globe', a une saveur et un arébme d’ épice tres
prononces.

Le basilic ‘Purple Ruffles’ (O. basilicum) a de grandes feuilles violet foncé gaufrées et des
fleursviolet rosétre qui lui donnent un aspect saisissant en bordure, en plate-bande ou en
pots.

Le basilic ‘ Genovese' (O. basilicum) possede de grandes feuilles et convient
particuliérement a la préparation du pesto.

Le basilic cannelle (O. basilicum) a des feuilles bronze verdétre a teinte violacée et possede
une saveur et un ardbme caractéristiques de cannelle.

Le basilic sacré (O. tenuiflorum) a une signification particuliére pour les personnes de
religion hindoue. Sa saveur rappelle alafoisle citron, le girofle et I’ anis et peut étre
désagréable pour certains. Ce type de basilic n’est pas toujours facile a obtenir et est
souvent mal identifié dans les pépinieres et les annonces de catalogue.

L’ O. gratissimum, ou « menthe gabonaise », est en fait un basilic. Son arbme musqué et son
goQt épicé rappellent certains médicaments et ne plaisent certainement pas a tous des la
premiére fois. C'est cependant une tres belle plante ornementale.

En Inde, pendan/ la domination 51"1'/ann1'7ue, les Hindous qui comparaissaient

en cour pouvaien! préfer serment sur du basilic sacré p/u/é/ que sur la TDible.

?c

Culture commerciale de basilic



BOURRA CHE Borago officinalis

Boraginacées (famille de la bourrache) Annuelle
Autres noms : bourrache commune, bourrache officinale, herbe aux boaufs,
langue de boauf.
Nom anglais : borage.

DESCRIPTION

» Labourrache est une plante annuelle (parfois bisannuell€), robuste et rustique, atteignant
une hauteur de 15 a 100 cm (6 a 40 po), ou méme davantage. Elle est indigéne du nord-est
du bassin méditerranéen. Avec sesjolies fleurs
retombantes, elle convient tout
particulierement aux jardins de
rocailles.

* La plante commence par produire
une rosette de feuilles, d’ ou émerge
ensuite une hampe florale ramifiée
(ou parfois plusieurs).

* Lesfeuilles sont ovales, vert-gris,
pubescentes et pointues. Les jeunes
feuilles ont une saveur agréablement
salée, rappelant le concombre.

» Latige est cylindrique, creuse et
piquante. Laracine est pivotante.

 Laplante produit une abondance de jolies
fleurs étoilées, depuis le milieu de I’ é&é
jusqu’ au début de I’ automne. Les fleurs sont
généralement bleues, mais parfois blanches,
violettes ou violet rougeétre. Elles mesurent
environ 2 cm (%4 po) de diamétre et ont un godt :
rappelant le concombre. Les antheres forment un cone |
caractéristique au centre de chaque fleur. Lesfleurs /.
produisent beaucoup de nectar, ce qui les rend h
extrémement attrayantes pour les abeilles domestiques.

 Labourrache peut se cultiver en pots, al’intérieur comme a
I extérieur.

» Lesfeuilles et les fleurs sont comestibles.

CULTURE
 Labourrache peut pousser dans toutes sortes de sols, mais S accommode mal des sols

lourds et mal drainés. La plante peut tolérer un pH de 4,3, a 8,5, ce qui constitue une
tolérance exceptionnelle. Cependant, on recommande un pH de 6,0 a 7,0.
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Labourrache préfere le plein solell, mais peut aussi pousser & mi-ombre. Elle tolére les
milieux secs, mais ce sont les sols d’ humidité moyenne qui lui conviennent |e mieux.

La plante pousse bien en milieu frais et résiste au gel.

Semer directement au jardin, al’ endroit prévu, car la bourrache est difficile a transplanter.
Comme les graines ont besoin de lumiére pour germer, il ne faut pas les recouvrir de plus
de 6 mm (%2 po) de terre. Les plantules lévent au bout de 5 & 8 jours. Garder le sol humide
tant que les plantes sont jeunes.

Espacer les plantes de 30 a 50 cm (12 a 20 po).

Pour obtenir une récolte réguliére de jeunes feuilles fraiches, semer les rangs a quelques
semaines d'intervalle.

Une fois établie au jardin, la bourrache se resséme en abondance. Eclaircir au besoin.

La plante parfois attaguée par la punaise terne, les altises ainsi que les chenilles de labelle
dame et d autres papillons. Elle est sensible a la pourriture du collet et alatache foliaire.
Pour la culture en pots, semer directement dans les pots.

A I’intérieur, la bourrache préfére une température fraiche, maisil faut un rebord de fenétre
ensoleillé, sans quoi elle s étiolera. Arroser et fertiliser avec modération.

On dit que [ auteur anyézis Charles Dickens c//fecflbnnal'/ par/l'cué'éremen/ le puzch de bourracte,

mixture pAl/oA/ enivrante de Sﬁerry, de 51“(2120/% de cidre, de cilron, de sucre ef de ///eurs de bourrache.

RECOLTE

Pour utiliser les jeunes feuilles al’ état frais, cueillir pendant toute la saison. Comme les
feuilles récoltées fanent rapidement, il faut les cueillir au dernier moment.

Cueillir les fleurs individuellement ou en bouquets, lorsqu’ elles sont entierement ouvertes
et que larosée a eu le temps de s évaporer, généralement vers le milieu de la matinée.

La bourrache ne convient pas au sechage, car les feuillesy perdent leur saveur et leur
couleur.

Si labourrache est cultivée al’intérieur, cueillir les jeunes feuilles réguliérement, comme
pour |’ épinard.

u moyen dge, on brodail des //eurs de bourrache sur [ )écﬁarpe des querriers, pour
les aider durant la bataille. [Sa p/azz/e avaitl la répulalion de donner du courage.

USAGE CULINAIRE
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Les fleurs et les jeunes feuilles fraiches finement hachées peuvent étre gjoutées aux salades.
Les feuilles et les fleurs peuvent étre cuites a la vapeur, comme I’ épinard et |a bette a carde.
Les jeunes feuilles peuvent étre gjoutées aux soupes ou servir d’ assaisonnement pour le
yogourt, le curry, le poulet et les poisson.

Pour obtenir une tisane rafraichissante, verser 250 mL (1 tasse) d' eau bouillante sur 15 mL
(1 cu atable) de feuilles fraiches émiettées.

En été, on peut décorer les boissons froides en y faisant flotter des fleurs de bourrache.

On peut confire les fleurs et en décorer les géteaux et la créme glacée.
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Loa bourrache est sans doute la p/cm/e que le poele grec HHomere appe/czz'/ « nejoen/éés ».
Oelte p/alz/e avaitl la propriélé de o/z'ssl)oer la tristesse /orsyu on la mélail au vin.

USAGE ARTISANAL
 Labourrache produit un bel effet dans les bouquets de
fleurs fraiches.

USAGE MEDICINAL
 Les graines de bourrache sont employées dans les
suppléments d’ acide gammalinol énique, acide gras
essentiel que certaines personnes ne peuvent obtenir en
quantité suffisante au moyen d'un régime
alimentaire normal.

» Comme la bourrache renferme des
mucilages aux vertus adoucissantes, elle
peut étre utilisée en cataplasme pour
soulager les inflammations cutanées.

* Lesjeunes feuilles sont riches en
potassium, en calcium, en vitamine C et
en béta-caroténe.

MISES EN GARDE

» Comme la bourrache renferme de petites
quantités d’ une substance toxique, il ne faut
pas en consommer avec exces. Une
consommation modérée de bourrache est sans
danger, sauf pour les femmes enceintes ou allaitantes et
les personnes souffrant d’ épilepsie ou de schizophrénie, qui
devraient S en abstenir.

* Lespoils qui recouvrent les feuilles et les tiges peuvent provoquer
une dermatite de contact chez certaines personnes.

» Comme les abeilles adorent la bourrache, il faut étre prudent en
cueillant les fleurs.

Selon une coutume libanaise, on peul donner des vertus apﬁroo&'siayues

au raisin en ajou/an/ au vin des ///eurs de bourrache.
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CA MOMILLES Composées (Astéracées; famille de la marguerite)
CAMOMILLE ALLEMANDE

Matricaria recutita
Autres noms : camomille commune, camomille hongroise, matricaire
tronquée, petite camomille.
Nom anglais : German chamomile. Le nom « matricaire camomille » est
parfois utilisé pour cette plante, maisil devrait étre réservé a une autre
espéce, le Matricaria chamomilla.

CAMOMILLE ROMAINE
Chamaemelum nobile
Autres noms : anthémis noble, anthémis odorant, camomille d’ Anjou,
camomille noble, grande camomille.
Nom anglais : Roman chamomile.

Annuelle

DESCRIPTION -

e Lescamomilles sont parmi les herbes atisaneles . i i
plus populaires. Lacamomille allemande est une 1\ & ‘
plante annuelle dressée, a odeur parfumeée, atteignant ,
une hauteur de 0,6 a1 m (2 a3 pi). Lacamomille . SR\ R
romaine, tout aussi aromatique, est une plante basse et A\
rampante dont au moins les racines sont vivaces; elle atteint
une hauteur de 10 230 cm (4 412 po). La camomille
allemande est indigéne d’ Europe et de I’ ouest de I’ Asie, alors
que la camomille romaine est indigene de I’ ouest de I’ Europe, des
Acores et d’ Afrique du Nord.

* Lesfeuilles de la camomille allemande sont vert vif et plumeuses,
rappelant celles des fougéres. Les feuilles de la camomille romaine sont
finement divisées, comme celles du persil. Elles sont plus plates et plus
épaisses que celles de la camomille alemande. \ThNe\/Z

» Chez la camomille allemande, les tiges sont glabres, dressées et ramifiées. Chez ‘"‘--’i_‘. ;
la camomille romaine, |es tiges sont pubescentes, rampantes et trés ramifiées, et 1a \y
racine est fibreuse.

* Chez les deux especes, les « fleurs » (qui sont en fait des capitules de fleurs) ont les )
rayons blancs et le centre jaune et ressemblent a de petites marguerites. Les deux ]
especes fleurissent vers le milieu de I’ éé, mais la camomille romaine fleurit
généralement la premiere.

« Les camomilles ont un aréme |éger et trés agréable, qui évoque celui despommes. 7

o Lesfleurs et les feuilles sont comestibles. 7 -'// )
Camomille allemande '
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. . . . ) .
Loe mol « camomille » vien! des mols grecs kamai, « au sol», ef melon, « pomme », ce qui peul s expéguer

par/epar/um o/epomme 7119 O/égaye /GP/GIZ/Q e/par /Zaéi/uo/e o/e /G CGIZ?OIIIZI//Q romaine o/epousser

pres du sol, [Se nom espayno/ de la p/cm/e est d ailleurs manzanilla, ¢ es/-a—dire « pelile pomme ». Le

« manzanilla » dont il est yues/z'on dans [ )opércz Carmen est un xérés aromalisé a la camomille.

CULTURE

RECOLTE

USAGE CULINAIRE

La camomille allemande pousse bien en sol pauvre et argileux, alors que la camomille
romaine préfere les sols bien drainés, |égerement acides et modérément fertiles. La
camomille allemande tolére un pH de 4,5 a 7,5, tandis que la camomille romaine tolére un
pH de 5,5 a 8,0.

La camomille romaine ne pousse pas bien sous climat sec et tres chaud.

Les deux espéces prosperent dans les endroits ouverts et ensoleillés mais peuvent tolérer un
peu d’ ombre.

Semer les deux especes au printemps, directement au jardin, a une profondeur ne dépassant
pas 6 mm (¥ po). Garder le sol humide et exempt de mauvaises herbes. Les plantules
lévent normalement au bout de 5 & 10 jours.

La camomille romaine est également facile a multiplier par repiquage de stolons.

Espacer les plantes d’ environ 10 cm (4 po) pour la camomille allemande et d’ environ

45 cm (18 po) pour la camomille romaine. Les semis de camomille allemande se
transplantent plus facilement s'ils sont encore jeunes et ne dépassent pas 5 cm (2 po) de
hauteur.

Les deux espéces sont généralement exemptes de ravageurs et de maladies.

Une fois établie, la camomille allemande se resseme d’ elle-méme, ce qui permet une
nouvelle récolte I’ année suivante. La camomille romaine peut passer I’ hiver al’ extérieu

jusqu'ala zone 3. e gl

Pour le séchage et I utilisation al’ état frais, cueillir les fleurs lorsqu’ elles
sont entierement ouvertes. Dans le cas de la camomille romaine, il ne faut
pas tarder afaire larécolte, car les fleurs perdent leur saveur lorsqu’ elles
commencent a devenir foncées.

Pour le séchage, couper les fleurs avec des ciseaux, rincer et éponger.
Placer sur un grillage ou une claie, dans un lieu chaud. Lorsque les
fleurs sont entiérement seches, entreposer a |’ obscurité dans des pots.
Cuelllir les feuilles fraiches au besoin.

Fraiches ou sécheées, les fleurs de camomille font une tisane ‘H*&é <.
délicieuse. Le choix de I’ espéce a utiliser est une question de golt. Camomille romaine '
La camomille allemande est un peu plus douce que la camomille romaine, qui est
|égerement ameére. Toutes deux sont excellentes.

Pour faire latisane, laisser infuser pendant 5 a 10 minutes 15 mL (1 cu atable) de fleurs
fraiches, ou 10 mL (2 cu athé) de fleurs séchées, dans of 250 mL (1 tasse) d’ eau bouillante.
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» On peut éparpiller quelques fleurs de camomille romaine sur une salade verte, ou
assaisonner de petites tiges de camomille (allemande ou romaine) les sauces a la creme, le
beurre ou la créme sure.

 Lesdeux espéces sont employées commercialement pour parfumer certaines boissons
alcoolisées, comme la bénédictine et le vermouth, ainsi que les confiseries, les bonbons, la
creme glacée, les pétisseries et le chewing-gum.

USAGE ARTISANAL
* Lesfleurs parfumées de camomille peuvent étre ajoutées aux
pots-pourris et aux sachets parfumes.

USAGE MEDICINAL

» Lacamomille (allemande ou romaine) était trés utilisée en médecine populaire comme
sédatif et comme tonique. Elle servait aussi atraiter I’ asthme, les coliques, lafievre, la
flatulence, les douleurs d’ estomac, les inflammations, les troubles menstruels, les
hémorroides, les maux de dent, les maux d’ oreille et méme le cancer. Les cataplasmes de
camomille romaine étaient recommandés aux personnes souffrant de névralgies.

» Lacamomille posséde en fait des vertus curatives limitées, mais elle demeure une des
plantes médicinales traditionnelles les moins dangereuses. Elle a une action sédative |égére,
mais réelle, et peut aider a soulager les dérangements gastro-intestinaux.

* En médecine moderne, la camomille romaine entre dans la composition de lotions
antiseptiques et sert a parfumer certains produits pharmaceutiques.

* Lacamomille est utilisée commercialement dans un grand nombre de produits de toilette,
dont des cosmétiques, des colorants pour cheveux, des rince-bouche et des écrans solaires.
Elle est également employée dans certains shampooings et conditionneurs, ou elle sert a
accentuer le blond de la chevelure et a hydrater les cheveux secs.

Dans le monde entier,

i/ se boit cﬁczque  jour
pém‘ de un million de

lasses de camomille.

Au moyen dge, on e)oczr/oi//czz'/ parfois de la camomille romaine sur les

allées, a/{rb que les promeneurs, en La prélinant, libérent son bel aréme.

MISES EN GARDE
* Il arrive que les personnes allergiques a I’ herbe a poux réagissent également ala
camomille, mais cette réaction est rare.
 Certaines personnes consomment de tres grandes quantités de camomille a des
fins médicinales, mais les femmes enceintes ou allaitantes devraient s en abstenir.
o Il faut aussi éviter d' utiliser les préparations de camomille pour soulager les bébés qui font
leurs dents.

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES
» Lacamomille anglaise (Chamaemelum nobile ‘ Treneague’) est un cultivar de la camomille
romaine qui ne produit pas de fleurs. Elle forme un beau couvre-sol et peut méme étre
tondue. Malheureusement, elle ne survit pas al’ hiver et ne posséde pas le parfum
caractéristique de la camomille.




CA PUCINES Tropéolacées (famille de la capucine)
GRANDE CAPUCINE

Tropaeolum majus Fo R
Autres noms : capuce de moine, capucine grande, capucine ordinaire,
cresson de Chine, cresson des Indes, cresson des Jésuites.
Noms anglais : nasturtium, climbing nasturtium.

PETITE CAPUCINE

Tropaeolum minus Annuelle
Autre nom : petit cresson d'Inde.
Nom anglais : dwarf nasturtium.

DESCRIPTION L Q Petite capucine

* Lescapucines, dont les fleurs vivement I}
colorées donnent de la vie &n’importe quel \J
jardin, sont des plantes vivaces qui se cultivent dans 1
nos régions comme des annuelles. La grande |
capucine est une plante grimpante vigoureuse, qui
peut atteindre environ 3 m (10 pi) de hauteur et
faire une jolie plante de treillis. Elle est o
indigéne de la région des Andes et
notamment de |’ Equateur, du Pérou et de la
Colombie. La petite capucine, également
indigene du nord-ouest de I’ Amérique du
Sud, ne dépasse guére 30 cm (12 po) de
hauteur, ce qui en fait une plante idéale pour
les jardinieres d été, les corbeilles suspendues,
les rocailles et les bordures ensoleill ées.

» Chez les deux especes, les feuilles sont vert vif, veinées et §
rondes, avec les bords Iégerement ondulés et un long
pétiole. La grandeur des feuilles dépend de la qualité
du sol : si laterre est trésriche, elles seront tres
grandes, mais les fleurs seront peu nombreuses,
tandis que si laterre est pauvre les feuilles seront
plus petites, mais les fleurs, plus nombreuses. Les
feuilles de capucine ont une saveur poivrée et piquante et un arbme
de moutarde.

 Lagrande capucine produit de nombreuses tiges charnues qui rampent pU|s
s enroulent a tout objet se trouvant sur leur passage. La racine est tubéreuse.
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Si les conditions du sol le permettent, les capucines produisent des masses de fleurs jaune
éclatant, orange, rouge ou blanc creme, en été et en automne. Les fleurs, en forme

d entonnoirs ouverts, portent généralement un éperon, sorte de tube creux formant un
prolongement sous la fleur. Le goQt des fleurs est semblable a celui des feuilles, mais un
peu plus doux.

Aprés lafloraison, la plante produit des fruits secs verts et arrondis, a saveur épicée
pénétrante.

L a petite capucine ressemble a la grande capucine, sauf qu'’ elle reste basse, ne grimpe pas
et produit des fleurs plus petites dont les pétales inférieurs sont tachetés. Les fruits secs sont
également plus petits.

Chez les deux espéces, les feuilles, les fleurs et les fruits secs sont comestibles.

L a petite capucine peut étre cultivée en pots al’intérieur, ce qui permet d’en utiliser les
feuilles et fleurs fraiches durant | hiver.

L es capucines attirent |es oiseaux-mouches.

Cest le célobre botaniste suédois Oarl von Linné (1707—17758) qui a donné a la capucine son nom de

genre, Ufopaeolum, a parlir du mol latin fropaeum, gus signfiai/ « f['o/oﬁée militaire » pour les

. Y e, T P . . 3 N
SRomains de [ azz/zquz/e. A cette épogue, les vainqueurs ramassaient les casques et houcliers pris a

[ ennemi ef les peno/aien/ a un trone d arbre p/an/é dans le cﬁamp de bataille. Hu lemps de Linné,

Les /'aroé'zzz'ers /az'sa[en/ grimper la capucine a des poleaux, ef le grazzof botaniste assimila les /éuz//es

rondes de la p/azz/e a des 5oucﬁers, ef ses //eurs, a des casques sazzg/an/s lranspercés de piques.

CULTURE
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La capucine préfére les sols de jardin ordinaires, plutbt sableux, bien drainés, mais
demeurant assez humides.

La plante préfere les emplacements chauds et ensoleillés. Elle peut tolérer les sites un peu
ombragés mais n'y fleurit pas auss bien.

La capucine est facile a cultiver & partir de la graine. Semer al’intérieur, environ

4 semaines avant la date de la derniére gelée de printemps. Les graines mettent environ une
semaine a germer. (La veille du semis, pour accélérer le processus, on peut mettre les
graines a tremper dans de |’ eau tiéde pour toute la nuit.) Semer a une profondeur d’ environ
about 1 cm (2 po). Comme les jeunes plantes sont sensibles au gel, il ne faut pas les
repiquer al’ extérieur avant la derniére gelée.

Espacer les plants de 15 a 30 cm (6 & 12 po), selon la variété.

Planter les variétés grimpantes pres d’ un treillis, d un poteau ou d’ une cléture.

Tailler les plantes, pour qu’ elles ne poussent pas de maniére désordonnée, et enlever les
vieilles fleurs, pour prolonger lafloraison. Si on souhaite récolter les fruits, cesser d’ enlever
les vieilles fleurs vers la mi-aoQt.

L es capucines attirent les pucerons, mais un puissant jet d’ eau peut suffire ales enlever. Si
les capucines sont cultivées a des fins culinaires, éviter les insecticides chimiques. La plante
est également sensible au flétrissement bactérien et alatache foliaire.
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» Pour cultiver en hiver sur le rebord d’ une fenétre, semer verslafin del’été ou le début de

Iautomne. A I’intérieur, la plante exige au moins 4 heures de soleil par jour. Garder laterre
a peine humide, et appliquer al’ occasion un engrais liquide.

Loa capucine (yenre Uropaeofum} a un nom cmy/ais (nasiurﬁum) qui porte a cor/z_zs[on, car

Nasturfium es/ /e nom ch'ezz/%'yue d une autre p/cm/e, le cresson de /on/az'zze. I semble que la

popu/czrz'/é de la capucine chez les /'al’oé'niers any/az's a abouti & ce /ran\y/er/ de nom, sans

doute parce que les /eui//es, Les ///eurs el les /Q'Lu'/s des deux p/anfes ont des saveurs semblables.

RECOLTE
 Lesfeuilles fraiches peuvent étre cueillies a tout moment, mais celles cueillies avant la

USAGE CULINAIRE

floraison sont les plus tendres.
Pour e séchage, hacher finement les feuilles et
placer sur une téle a biscuits, dans un lieu frais et
sombre. On peut auss faire sécher les feuilles
entieres, puis les émietter. Entreposer dans un
contenant hermétique.

Récolter les fleurs lorsqu’ elles sont
entierement ouvertes mais encore fraiches.
Récolter les fruits lorsgu’ils sont encore
petits, ou lorsgu’ils ont atteint leur grosseur
maximale mais sont encore verts.

Grande capucine

Ajouter des feuilles fraiches de capucine aux
salades vertes et aux salades de pommes de terre,
ou utiliser dans les sandwiches a la place du
cresson. On peut aussi lesfarcir avec de
laviande ou du fromage. Les feuilles sont %
aleur meilleur lorsqu’ elles sont fraichement
cueillies, car elles tendent a devenir améres
avec le temps.

Lesfeuilles peuvent servir a assaisonner les
tartinades de fromage, les vinaigrettes ainsi que
sauces accompagnant les asperges, le saumon ou
le crabe.

Lesjolies fleurs de la capucine peuvent donner de
la couleur et du golt aux salades.

En été, lesfeuilles et fleurs fraiches font une belle
garniture.

Faire mariner les fruits secs dans du vinaigre de vin pendant 4 semaines, puis
utiliser en guise de capres.

@ S

S ——
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USAGE ARTISANAL
* Lesfleurs de capucine peuvent égayer les bouquets de fleurs fraiches.

USAGE MEDICINAL
 Lacapucine était employée en herboristerie traditionnelle pour stimuler |’ appétit, combattre
le scorbut et traiter les infections urinaires, la grippe et les éruptions cutanées. En Europe,
la plante est parfois utilisée en médecine moderne contre plusieurs de ces maux.
* Lesfeuilles de capucine sont riches en vitamine C, tandis que les graines sont riches en fer
et en phosphore.
MISES EN GARDE
* Les capucines renferment de | huile de moutarde, qui peut causer des troubles de peau chez
les personnes sensibles, si la plante est absorbée par voie interne ou externe. Le contact
régulier avec la plante fraiche peut irriter la peau.
* Lesjeunes enfants et les personnes souffrant d’ ulcéres gastro-intestinaux ou de maladies

des reins devraient éviter de consommer la plante.
* Lesfruits de capucine marinés peuvent avoir un effet laxatif. Consommer avec modération.

Loe lroisiome prészbfen/ des éj/a/s—Q/nz's, Thomas ,79/[21‘3012 (1743—1826), cultivail de
nombreuses herbes %n/zbe%, son célebre domaine de Uzkyzbz'e. Oz; son herbe /aoorz'/e
Slail la capucine. Un autre prészbfezz/ des é/a/s—Q/nis, @wz'gé/ Eisentrower (1690—1969),

aimait lui aussi 6eaucoup la capucine, nolammen/ dans la soupe aux /éyumes.

Grande capucine
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CA RVI carum carvi

Ombelliféres (Apiacées; famille de la carotte)
Autres noms : anis bétard, anis canadien, anis des VVosges, care carvi, carvi
commun, carvi des montagnes, cumin des prés.
Nom anglais : caraway.

DESCRIPTION

Le carvi est une plante bisannuelle parfois cultivée en annuelle. Lorsque la plante est
cultivée en bisannuelle, elle atteint une hauteur d’ environ 20 cm (8 po) la premiere année et
généralement d environ 0,6 m (2 pi) la deuxiéme année. Certains sujets en fleurs atteignent
une hauteur de 1,5 m (5 pi). L’ usage culinaire de la plante est tres ancien et remonterait a
I"&ge de la pierre. L’ espéce est originaire
d Europe, d’ Afrique du Nord et du
Moyen-Orient. \
L es feviilles sont vert clair, ad g SR
aromatiques et finement divisées . /= 2t
comme celles des fougeres. Leur
saveur rappelle I’aneth, qui est une ---f:f i
plante apparentée.

Latige est creuse, cannelée et
ramifiée. Laracine est charnue,
blanche, en forme de carotte.
Les cultivars bisannuels
produisent verslafin du
deuxiéme été de minuscules 3 D
fleurs blanc verdétre, réunies @ >
en ombelles aplaties. Les ombelles sont
situées au-dessus du feuillage et ressemblent

a celles de la carotte sauvage.

Les fleurs se transforment ensuite en fruits secs,
aplatis et oblongs, qui prennent une couleur

brun foncé a maturité. Ce sont les « graines de
carvi ».

Les graines et les racines possedent un godt et un
arbme caractéristiques, alafois vifs et épices. :
Lesfeuilles, les graines et les racines sont comestibles. \

CULTURE

Le carvi préfere les sols argileux riches en humus et modérément |égers, bien
travaillés. La plante tolére un pH de 4,8 a7,8.

Laplante exige le plein solell et doit étre arrosée durant les périodes seches.
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Semer directement au jardin, vers le début du printemps, dés que la terre peut étre
travaillée. Les graines mettent du temps a germer. On peut cependant accélérer leur
germination en les mettant au congélateur quelques jours avant le semis.

Semer a environ 6 mm (¥ po) de profondeur. Les plantules levent généralement au

bout de 8 a 12 jours.

Espacer les plantes de 20 cm (8 po). Il suffit de quelques plantes pour obtenir une

bonne quantité de graines. Graines
Le carvi se resséme de lui-méme, mais les plantes ainsi obtenues peuvent devenir  mires
envahi ssantes. de carvi

La plante est sensible a la pourriture du collet et sujette aux infestations de
pucerons et de charangon de la carotte.
La plante peut passer I’ hiver al’ extérieur jusqu’ala zone 3.

£ )usaye du caroi lail au/reﬁ)z's fres re;vazzofu chez les Arabes, comme épice ou assaisonnement. s

ap/oe/az'enf cetfe p/cm/e karawya ou karauya, noms encore ulilisés dans cerfaines régions du %yen—()rien/.

RECOLTE

Les feuilles fraiches peuvent étre cueillies a tout moment, des que les plantes ont atteint une
hauteur d’ environ 15 cm (6 po).

Les graines doivent étre récoltées a maturité, avant qu’ elles ne tombent au sol. Récolter les
tiges entiéres, avec feuilles et ombelles, recouvrir les ombelles d’ un sac de papier permettant
de recueillir les graines mares qui se détachent, puis suspendre les tiges al’ envers dans un
endroit chaud et sec. Lorsque les graines sont séches, agiter vigoureusement les ombelles.
Avant d’ entreposer les graines dans des pots hermétiques, s assurer qu’elles sont bien
seches.

Récolter les racines en automne.

Durant le I siecle de [ ére chrétienne, le médecin grec Dioscoride prescrivail un lonigue a base de

caroi aux jeunes /fr'//es qui avaient le tein! pé/e, pour donner un peu de couleur & leurs - joues.

USAGE CULINAIRE
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Les jeunes feuilles fraiches de carvi peuvent étre gjoutées aux soupes, aux ragodts et aux
salades. Les feuilles plus vieilles peuvent étre cuites comme des épinards, mais leur saveur
est plus forte, plus épicée, semblable a celle des graines.

Les racines peuvent étre cuites et servies ala maniere des carottes

et des panais. On dit que Ju/es Oésar
Les graines de carvi sont tres utilisées comme assai sonnement
pour le pain de seigle, les gateaux (ils remplacent a merveille les
graines de pavot dans certaines recettes classiques), les biscuits,
les fromages, les omelettes, les pates, les soupes, les vinaigrettes, aux graines de carui.
la compote de pommes, leriz et les fruits de mer. Les graines de

carvi figurent aussi dans de nombreuses recettes a base de |égumes, notamment de

aimairt paf‘/l'cué'éremen/

le chara, sorte de pain
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betteraves, de carottes, de pommes de terre, de haricots verts, de R
chou-fleur, de concombres, d' oignons, de courgettes et de el i
navets. Elles sont également trés utilisées comme
assaisonnement dans la salade de chou, dans la choucroute et
dans pratiquement toute recette a base de chou. Un truc : si
vous n'aimez pas |’ odeur que dégage le chou pendant sa
cuisson, placez dans la casserole un sachet renfermant 5 mL
(1 cu athé) de graines de carvi.

» L’essence de carvi, obtenue a partir des graines, est utilisée
commercialement pour aromatiser les cornichons, les
marinades, les viandes en conserve, les bonbons, les
confiseries, les condiments, la créme glacée et certaines
boissons al coolisées, comme I’ aquavit et le kimmel.

Loes amateurs de pigeons mellent parfors de la pdfe de caroi dans les

pigeonniers, dans / )espoz'r dJd ’empécéer leurs oiseaux de lrop s :éﬁ)iyzzezt

USAGE MEDICINAL

* Lesgraines de carvi sont employées en médecine traditionnelle, et méme en médecine
moderne dans certains pays européens, pour prévenir les gaz intestinaux et la flatulence et
pour soigner lesindigestions. Latisane de carvi, qu’ on obtient en laissant infuser 5 mL
(1 cu athé) de graines moulues ou écrasées dans 250 mL (1 tasse) d’ eau bouillante, est
depuis longtemps un reméde populaire contre les dérangements du systeme digestif.

» L'huile essentielle de carvi est employée dans I’ industrie pharmaceutique pour la
fabrication de médicaments, de rince-bouche et de gargarismes. Elle entre également dans
la composition de certains savons et parfums.

Le carvi élait o/e'/'d mentionnd vers 1390 dans un livre de cuisine /or/ respeclé, compz'/é par les

cuisiniers de Kichard |, roi d %ng/e/erre. Au lemps e et I~/ )usczye du caroi Slail frés
re;oanofu en cuisine alzy/az'se. Dans la Seconde Trtie d Henri IV, de William cSAaAespeare,

ga[v/cf/ es? invité a manger « une pomime reinelte. . . avec des biscuifs au caroi. »

MISES EN GARDE
* L’ huile de carvi commerciale doit étre manipulée par des experts. Le contact avec cette
huile essentielle peut provoquer une dermatite chez certaines personnes.

Selon une tradition allemande, les graines de caror répandues sur le cercueil d un
élre cher peuvent proféger celui—ci contre les magiciens ef les sorciéres, fandis que le

. . . I,/ . s
pd]ﬂ COIZ/GIZGIZ/ ces gra[nes a /G/DOZIUOII’ o/e/OIyner /QS 0/81220128.
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CEF\’FEUIL Anthriscus cerefolium

Ombelliféres (Apiacées; famille de la carotte) Annuelle
Autres noms : cerfeuil commun, cerfeuil cultivé, cerfeuil des jardins,
cerfeuil officinal.
Nom anglais : chervil.

DESCRIPTION

CULTURE
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Le cerfeuil est une jolie plante annuelle qui atteint une hauteur de 30 a 45 cm (12 a 18 po).
Il est indigéne du sud de la Russie, du Caucase et peut-étre du Moyen-Orient. Quand les
conditions sont bonnes, la plante peut atteindre un diametre égal au double de sa hauteur.
Les feuilles, finement divisées, ressemblent &
acelles du persil, mais elles sont plus pales L
et plus plumeuses. Comme pour le persil, il ‘
existe des formes a feuilles frisées et afeuilles
plates. Le feuillage présente un godt et un parfum
subtils d'anis, avec une |égere note poivree.

Les tiges sont minces et dressees, et |es racines sont
peu profondes.

La plante produit de minuscules fleurs
blanches, disposées en ombelles _
semblables a celles de |la carotte sauvage. 4§
Le cerfeuil fleurit versle début de I’ été.
La plante pousse bien en pots et peut

se cultiver al’intérieur, ce qui permet
de I’ utiliser al’ état frais pendant tout

I hiver.

Lesfeuilles, lesfleurs et les racines sont
comestibles.

Le cerfeuil préfere les sols riches, bien drainés, a
texture équilibrée, qui peuvent étre |égerement
acides, neutres, ou légerement alcalins. La plante
tolere un pH de 5,0 a2 8,2.

La plante préfere la mi-ombre.

Le cerfeuil n"aime pas la chaleur et monte en fleurs et
en graines des que le temps devient sec et trés chaud. ‘
De plus, la plante tolére mal une humidité élevée. Le | ﬂ
cerfeuil préfere les conditions du printemps et de .
I”automne et peut méme survivre a une gelée |égere.
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« Semer al’extérieur, environ 2 semaines avant la date de la derniére gelée de printemps,
Comme le cerfeuil a des racines fragiles qui le rendent difficile a transplanter, il faut le
semer dans une terre fine, directement a |’ endroit prévu pour sa culture. Les graines doivent
étre fraiches, car elles perdent rapidement leur capacité de germer.

¢ Semer a une profondeur ne dépassant pas 6 mm (¥4 po). Les plantules [évent normalement
au bout de 7 a 14 jours. Garder le sol toujours humide jusgu’ a ce que les graines aient
germe.

» Semer lesrangs aintervalles de quelques semaines, afin de pouvoir cueillir des feuilles
fraiches pendant toute la saison.

» Espacer les plantes d’ environ 25 cm (10 po).

 Lecerfeuil devient sensible alatache foliaire lorsque le temps est humide et tres chaud. De
plus, la plante est sujette aux infestations de charangon de la carotte et de pucerons.

+ Lesplantes cultivées al’intérieur exigent 4 ou 5 heures de soleil par jour, ou 12 heures de
forte lumiere artificielle. Latempérature doit demeurer fraiche, ¢’ est-a-dire ne pas dépasser
16 °C (60 °F).

Le cezjfeuz'/ serail—il un lixir de /'ouuence.) Selon une /éyende
popu/aire, La p/an/e peul rendre  Joyeux, aiquiser / :esprif, améliorer

une mémoire 7111'///9'051'/ et redonner [ entrain des belles années.

RECOLTE

» Commencer acueillir les feuilles extérieures des que la plante atteint environ 15 cm (6 po)
de hauteur. Poursuivre la récolte pendant toute la saison, car cela favorise la production de
nouvelles feuilles.

» Cuelllir lesfeuilles juste avant leur utilisation, car elles fanent rapidement et ne se
conservent pas bien.

» On peut congeler les jeunes feuilles fraiches, finement hachées, avec un peu d’ eau, dans un
tiroir a glace.

» Le séchage n’'est pas recommande, car les feuilles perdent ainsi leur saveur et leur arbme.

Dans de nombreux pays dJd 6111*0;)9, on a coutume de boire une tisane de
cez/éuz/ le Jeudi Saint (é/azz/ donné les propriéfés rajeunissantes allribudes

a la p/an/e, on veul sans doute ainsi évoquer la résurrection du Christ,

USAGE CULINAIRE
» Employer les jeunes feuilles de cerfeuil dans les soupes, les salades, les ragodts, les plats
d’ caufs ou de fruits de mer ainsi que les sauces béchamel ou ravigote. Le cerfeuil est un
ingrédient quasi essentiel du taboulé et compléte bien la ciboulette dans |es salades de
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pommes de terre. || faut toujours gjouter les feuilles de cerfeuil ala derniére minute, afin
gu’ elles conservent le plus possible leur saveur et leur parfum.

Le cerfeuil est souvent employé pour accentuer la saveur d’ autres herbes. C'est une des
« fines herbes » typiques de la cuisine francaise, avec le persil, la ciboulette et I’ estragon.
On peut gjouter des feuilles finement hachées a du beurre, puis étendre ce délicieux
mélange sur e poisson, avant la cuisson ou au moment de servir.

Utiliser les feuilles comme garniture pour les |égumes, particulierement les petits pois et les
haricots, et pour les plats de porc.

Lesfleurs et les feuilles peuvent entrer dans la composition de farces.

Les racines peuvent étre cuites comme des légumes et servies chaudes ou froides.

Les feuilles fraiches peuvent aussi servir a parfumer |” huile d’ olive extra-vierge.

USAGE MEDICINAL
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Le cerfeuil n'ajamais été tres utilise comme plante médicinale, mais on s en est déja servi
comme expectorant et comme stimulant général ainsi que pour traiter I’ eczéma, soulager les
maux d’ estomac et abaisser latension artérielle. Il n’ est pas employé en médecine moderne.
La plante est riche en calcium.




CERFEUIL MUSQUE Myrrhis odorata

Ombelliferes

(Apiacées; famille de la carotte)
Autres noms : cerfeuil anisé, cerfeuil d’Espagne, cerfeuil odorant, cicutaire
odorante, myrrhide odorante, myrrhis odorant.
Nom anglais : sweet cicely.

DESCRIPTION
* Le cerfeuil musqué est une plante vivace robuste et aromatique,
atteignant une hauteur de 0,6 2 0,9 m (2 a 3 pi). L’espece est
indigeéne des régions montagneuses d’Europe et de Russie
d’Asie. Comme c’est une des premieres herbes a
apparaitre au printemps, elle peut constituer un bel
arriere-plan pour une bordure de vivaces.

* Les feuilles sont molles, soyeuses, de forme
semblable a celles des fougeres. Elles sont vert pale, avec
le dessous blanchatre, et elles deviennent violettes en
automne. Les feuilles ont une saveur sucrée caractéristique,
avec a peine une note de réglisse. Leur parfum
est semblable a celui de 1’anis.

» Les tiges sont creuses et cannelées. La racine,
¢épaisse et longue, s’enfonce profondément
dans le sol.

* En mai ou juin, la plante produit des ombelles de
petites fleurs blanchatres, a odeur parfumée,
semblables a celles de la carotte sauvage.

* Apres la floraison, la plante produit des
graines de 2 cm (environ % po) de longueur,
dressées sur la plante. A maturité, les graines
sont brun foncé et luisantes. Leur saveur
sucrée de réglisse est plus prononcée que
celle des feuilles.

* Le cerfeuil musqué attire les abeilles
domestiques.

 Les tiges, les feuilles, les racines et les graines
sont comestibles.

CULTURE
* Le cerfeuil musqué préfére les sols riches et profonds, a
texture équilibrée. Travailler le sol en profondeur, pour accommoder la longue racine
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principale de la plante, et garder le sol humide. Ajouter chaque printemps 1 cm (%2 po) de
compost ou de fumier. On recommande un pH de 5,5 a 6,5.

» La plante pousse aussi bien a I’ombre qu’en plein soleil.

» Semer les graines fraiches, vers la fin de 1’été, a une profondeur ne dépassant pas 6 mm
(72 po). (Les fournisseurs de semences expédient normalement les graines fraiches en
juillet, juste apres leur récolte.) Les graines germent mieux apres avoir €t€ exposées au gel
hivernal.

* Le cerfeuil musqué peut aussi €tre multiplié par division de la racine, au printemps. Il faut
s’assurer qu’un ceil est présent dans la partie supérieure de chacun des morceaux.

» Espacer les plantes de 0,6 m (2 pi).

* La plante adulte se resseme d’elle-méme a proximité. Pour éviter 1’apparition de plants
spontanés, enlever les ombelles avant que les graines n’arrivent a maturité.

* Enlever les fleurs des qu’elles apparaissent, afin d’obtenir une production abondante de
feuilles.

* Le cerfeuil musqué est généralement exempt de ravageurs et de maladies.

» La plante peut passer I’hiver a ’extérieur jusqu’a la zone 4.

Le nom Tl(yrrhis vien! du grec myron, qui signfl’e « pagfum », landlis que / ’czoﬁ'ecfy[
odorala est un mot latin qui sz'ynﬁ'e « odorant », ou « paz/umé ». Il est inhabituel

que les noms de genre el d %'spéce d une pém/e aient ainsi le méme sens.

RECOLTE

* Les jeunes feuilles et les jeunes tiges peuvent étre cueillies a tout moment. Cueillir les
feuilles juste avant de les utiliser, car elles fanent rapidement.

+ Il vaut mieux employer les feuilles fraiches, car elles ne séchent pas bien et perdent de leur
saveur lorsqu’elles sont congelées.

» Récolter les graines alors qu’elles sont encore vertes. Récolter les ombelles entieres, avec
un petit bout de tige, et suspendre a 1’envers par cette tige. Une fois les graines séches,
entreposer dans un contenant hermétique.

» Les racines peuvent étre récoltées au besoin, mais ce travail n’est pas facile, car elles sont
passablement profondes.

* Pour utiliser les fleurs en pot-pourri, il faut d’abord les suspendre pour sécher.

L[5 huile extraite des graines de cez/feuj/ musqué a Jéj& é/é emp/oyée pour poé'r les meubles,

nolammen! de chéne, czuxqueA‘ i/ donnail un /4'121' lrés lustré ef une odeur lrés czyréaé/e.

USAGE CULINAIRE
» Les feuilles fraiches peuvent étre ajoutées aux salades, aux soupes et aux ragoits, mais ne
conviennent pas aux mets tres épicé€s, car leur saveur est trop délicate.
* On peut aussi ajouter des feuilles de cerfeuil musqué pendant la cuisson de la rhubarbe, des
groseilles ou d’autres fruits acides, en réduisant la quantité de sucre normalement utilisée.
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» Les feuilles fraiches et graines vertes de cerfeuil musqué peuvent
remplacer le sucre dans les conserves de fruits.

* On peut aussi ajouter des graines vertes de cerfeuil
musqué aux salades, ou s’en servir pour parfumer la
creme fouettée ou la créme glacée.

» Les graines mires entieres peuvent remplacer le clou de
girofle dans les biscuits, les gateaux et les tartes aux
fruits, notamment la tarte aux pommes. Lorsqu’on
utilise le cerfeuil musqué en patisserie, il faut réduire
la quantité de sucre de la recette.

* On peut aussi manger les graines comme des bonbons.

» Les racines pelées et hachées font une savoureuse salade
d’accompagnement, avec de I’huile et du vinaigre.

» Les racines fraiches peuvent étre cuites et apprétées a la
manicre des panais. Elles peuvent aussi €tre ajoutées aux
soupes et aux ragouts.

On ﬁo//e parfors [ intérieur des ruches avec

du cezjfeui/ musqué, pour altirer les abeilles.

USAGE ARTISANAL
* Les fleurs séchées ont une odeur parfumée et peuvent étre utilisées
dans les pots-pourris.

USAGE MEDICINAL
* En herboristerie traditionnelle, le cerfeuil musqué ¢€tait employé comme tonique général,
comme laxatif 1éger et comme stimulant de I’appétit. On estimait en outre que la plante
pouvait renforcer les poumons. Le cerfeuil musqué n’est pratiquement plus utilisé a des fins
médicinales.

MISES EN GARDE
* Aucun danger pour la santé n’a encore ¢té associ¢ au cerfeuil musqué, mais il y a eu tres
peu de recherches sur le sujet. Il vaut donc mieux, pour le moment, consommer cette plante
avec modération.

Tléme si son nom scz'en/yffque es/ <myrrhis odorcﬁa, le cezfew/ musqué n ost pas la méme
chose que la « myz’rAe » mentionnde dans la Lible. [La substance que Les %76’3 on/
o///er/e ale ezy/cm/ Jesus el qui enfrarf dans la composition de [huile dont Ioise oignail

les vases sacrés serait p/u/é/ une gomme extraite du balsamier (Oommiphora a[)yssinica).
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C(B OULETTES Liliacges (famille du lis)

CIBOULETTE COMMUNE
Allium schoenoprasum

Autres noms : ail ciboulette, ail civette, ciboulette, civette, brilotte.
Nom anglais : chives.

CIBOULETTE CHINOISE
A. tuberosum

Autres noms : ail chinois, ail du Japon, ciboulette de Chine.
Nom anglais : garlic chives.

DESCRIPTION Ciboulette commune
* La ciboulette commune, la mieux connue des deux especes, est
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une herbacée vivace et rustique qui tend a s’étendre et peut
atteindre une hauteur d’environ 70 cm (28 po). Cette plante
indigene des régions nordiques d’ Amérique du Nord et
d’Eurasie est cueillie dans la nature depuis 1’antiquité et cultivée
depuis le moyen age. La ciboulette chinoise, indigéne d’Asie,
n’est pas aussi rustique que la ciboulette commune et peut
atteindre une hauteur d’environ 50 cm (20 po). C’est une tres
jolie vivace pour les bordures.

Les feuilles de la ciboulette commune sont vert foncé,
étroites et creuses et forment une touffe dense. Elles ont un
gout et un parfum délicats d’oignon. Les bulbes, entourés de
gaines blanches, forment une souche dense au pied de la
plante. Les racines sont minces et prennent naissance sous
cette souche.

Les feuilles de la ciboulette chinoise sont plates, pleines et plus
pales que celles de la ciboulette commune. Elles ont une saveur et
une odeur douces d’ail, avec une pointe de sucré. Certains types de
ciboulette chinoise produisent des bulbes; le plus souvent, la plante n’en
produit pas ou ne produit que de petits bulbes. La ciboulette chinoise se
reproduit au moyen de rhizomes semblables a ceux de I’iris
d’Allemagne. Les racines prennent naissance sous les rhizomes.
Les fleurs de la ciboulette commune sont violet-rose ou mauves et
réunies en une petite boule a I’extrémité d’une tige nue; la
floraison a lieu vers le milieu du printemps. La ciboulette chinoise
fleurit vers la fin de I’été et produit de petites fleurs blanches étoilées, réunies en
groupes laches.
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* La ciboulette commune peut €tre cultivée a I’intérieur, ce qui permet de 1’utiliser en hiver.
Comme la ciboulette chinoise a tendance a passer 1’hiver a I’état dormant, il n’est pas
recommandé¢ de la cultiver en pots a I’intérieur.

* Les fleurs et les feuilles des deux espéces sont comestibles, de méme que les bulbes de la
ciboulette chinoise.

Le mol schoenopmsum vien! des mols grecs skhoinos, qui sz'gnﬁ'e « jonc » ef prason, gui

siynﬁ'e « porreau ». O est une allusion aux //euz'//es 7111' ressemblent a celles des /'oncs.

CULTURE

* Les deux espéces peuvent étre cultivées dans la plupart des sols, mais elles préferent les
sols organiques fertiles et bien drainés. La ciboulette commune tolére un pH de 5,0 a 8,2, et
la ciboulette chinoise, un pH de 4,5 a 8,3.

* Les deux especes préferent le plein soleil, mais la ciboulette commune peut tolérer un peu
d’ombre. Il faut garder le sol humide pendant toute la saison de croissance, mais réduire
I’arrosage de la ciboulette chinoise durant la premiére année, pour stimuler la croissance
des racines.

* Pour les deux espéces, la meilleure méthode de multiplication est la division des touffes, au
printemps ou en automne.

* Les deux espéces peuvent aussi étre cultivées a partir de graines. Semer a I’intérieur, dans
des pots de fibre, environ 8 semaines avant la date de la derniere gelée de printemps, a une
profondeur ne dépassant pas 6 mm (% po). Les graines ont besoin d’obscurité pour germer,
et les plantules lévent normalement au bout de 7 a 12 jours. Pour obtenir une touffe
rapidement, repiquer plusieurs semis a chaque endroit.

* Les deux espéces peuvent étre cultivées en annuelles, mais elles poussent lentement et ne
produisent pas beaucoup la premicre année.
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» Espacer les touffes de 30 cm (12 po).

» Diviser les touffes tous les trois ans environ, afin d’éviter qu’elles ne s’étouffent entre elles
et que leur centre se dégarnisse. Enlever les tiges a fleurs, afin de stimuler la croissance des
feuilles et d’éviter que la plante se resseme.

+ Si la ciboulette chinoise commence a devenir ligneuse, rabattre a 2,5 cm (1 po) du sol.

* Les deux especes sont généralement exemptes de ravageurs mais peuvent étre sensibles aux
maladies a champignons, si le sol reste détrempé ou si les plantes sont trop serrées.

* La ciboulette commune peut passer 1’hiver a I’extérieur jusqu’a la zone 3. La ciboulette
chinoise peut passer ’hiver a ’extérieur jusqu’a la zone 4, si on la protége bien avec un
paillis.

» La ciboulette commune peut étre mise en pot pour I’hiver. Vers la fin de I’été, transplanter
une motte dans un pot de 13 cm (5 po) enfoncé dans le sol jusqu’au bord. Laisser a
I’extérieur jusqu’a ce que la premiére grosse gelée d’automne tue les feuilles. Tailler les
parties mortes, sortir le pot du sol, puis placer dans un endroit frais environ trois mois.
Apres cette période de dormance, placer le pot sur le rebord d’une fenétre ensoleillée.
Arroser réguliérement.

A Jaiwan, il est de coutume de proféger la ciboulette chinoise
du soleil au moyen d une pelile lente /az'/e de bambou el de
pczi//e. On oblient ainsi des /eui//es blanches ef pﬁm lendlres.

RECOLTE

* Cueillir la ciboulette commune a tout moment de la saison, une fois que les
feuilles ont au moins 15 cm (6 po) de longueur. Ne pas utiliser les tiges a
fleurs, car elles peuvent étre coriaces.

* Cueillir a la main, en pingant les feuilles a leur base. Ne pas utiliser de
ciseaux, car cela peut laisser un cerne brun sur le bord coupé de la feuille.

* La ciboulette commune s’utilise de préférence a 1’état frais. Les feuilles
peuvent étre congelées dans des cubes de glace, mais le séchage est a éviter,
car il leur fait perdre leur couleur et leur saveur.

* Cueillir les fleurs de la ciboulette commune des qu’elles sont complétement
ouvertes.

« Eviter de cueillir la ciboulette chinoise la premiére année, afin de laisser la
plante produire un bon systéme de racines. Les années suivantes, cueillir les
feuilles au besoin, lorsqu’elles atteignent environ 15 cm (6 po). Les feuilles de la
ciboulette chinoise sont tres fragiles et perdent rapidement leur fraicheur. Comme
celles de la ciboulette commune, elles peuvent étre congelées, mais le séchage ne
donne pas de bons résultats.

* Les boutons floraux de la ciboulette chinoise peuvent étre utilisés frais ou
séchés. Les tiges a fleurs sont également comestibles.

Ciboulette
commune
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On raconte qu au 19° sidcle, en Hollande, la cibouletle Stait
s7 popu/az're que les ayrz'cuﬂeurs en donnaient manger a

leurs vaches pour oblenir un lait a saveur de cibouletfe.

USAGE CULINAIRE

USAGE ARTISANAL

Les feuilles de la ciboulette commune, tendres et douces, peuvent servir a assaisonner le
fromage a la créme, le beurre, les salades, les soupes, les 1égumes, les sauces, les ceufs, la
volaille, les autres viandes ainsi que les poissons et fruits de mer, notamment le saumon, le
caviar et les huitres.

Garnir les salades, les entrées ainsi que les soupes chaudes et froides de quelques brins de
ciboulette fraichement cueillie. (Une vichyssoise digne de ce nom est toujours garnie de
ciboulette, qu’on ajoute juste avant de servir.)

Toujours ajouter la ciboulette durant les 5 a 10 derniéres minutes de cuisson, car une
cuisson prolongée en détruit la saveur.

Mettre des feuilles de ciboulette dans le vinaigre ou I’huile d’olive extra-vierge.
Essayer les fleurs dans les plats d’ceufs, de fromage ou de poisson, ou comme (
garniture. Comme la saveur d’une boule de fleurs entiére risque d’étre trop
puissante, il vaut mieux séparer les fleurs et les ajouter peu a peu, jusqu’a ce P
que le gott désiré soit obtenu.

Les feuilles de la ciboulette chinoise s’emploient comme celles de

la ciboulette commune, mais elles ont un gott plus fort et plus
pénétrant. Il faut les ajouter juste avant de servir, car elles perdent
leur saveur ou deviennent filandreuses si elles sont trop cuites.

La ciboulette chinoise est un ingrédient de base en cuisine orientale.
On n’utilise que les feuilles fraiches, qui sont normalement sautées
avec les légumes et la viande. La ciboulette chinoise est aussi un
ingrédient quasi essentiel de la soupe au miso des Japonais.

Les petits bulbes de la ciboulette chinoise peuvent étre utilisés en
guise d’ail, surtout si la recette se préte a une saveur plus délicate que
celle de I’ail.

Les boutons floraux de la ciboulette chinoise peuvent se manger comme
ceux de la ciboulette commune. Les tiges a fleurs peuvent aussi étre
utilisées comme assaisonnement.

La ciboulette commune est employée commercialement dans la préparation
de mélanges a soupe, de vinaigrettes, de trempettes ainsi que de crémes
sures et fromages cottage assaisonnés.

En été, les jolis pompons violets de la ciboulette commune et les belles
fleurs blanches de la ciboulette chinoise peuvent égayer les bouquets de
fleurs fraiches.

Oignon d’Egypte
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USAGE MEDICINAL

 La ciboulette commune était employée en médecine populaire pour combattre les parasites
intestinaux, renforcer le systéme immunitaire, stimuler la digestion et traiter I’anémie.

+ La ciboulette chinoise est employée depuis longtemps en herboristerie chinoise pour traiter
la fatigue, pour arréter les hémorragies et comme antidote contre les poisons ingérés. Les
feuilles et les bulbes sont appliqués aux piqres d’insecte, aux coupures et aux blessures,
tandis que les graines sont employées contre les troubles des reins, du foie et du systéme
digestif.

* Les deux especes sont riches en vitamine C. Les feuilles de la ciboulette commune sont une
bonne source de fibres, de potassium et de vitamine A. La ciboulette chinoise est riche en
caroténe, en thiamine, en riboflavine et en minéraux, notamment en calcium et en fer.

MISES EN GARDE
+ La ciboulette commune peut provoquer une dermatite chez certaines personnes.

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES

« L’oignon d’Egypte (4. x proliferum) est un hybride naturel entre ’oignon (4. cepa) et la
ciboule (4. fistulosum). La plante peut atteindre une hauteur de 1 m (3 pi). La plante
produit a la place des fleurs des bulbilles de la grosseur de noisettes, qui sont d’abord verts
puis deviennent rouge brunatre. La plante produit également a sa base des bulbes latéraux,
qui peuvent étre consommeés crus ou cuits. L’extrémité des jeunes feuilles vertes peut servir
de garniture. La partie inférieure blanche des tiges peut remplacer les oignons dans une
salade. On peut éclaircir les tiges et utiliser comme oignons verts les tiges ainsi récoltées.
Les bulbilles se consomment crus ou cuits, mais il faut aimer leur saveur d’oignon
prononcée. Ils peuvent aussi étre marinés comme des oignons.

* La ciboulette ‘Grolau’ (4. schoenoprasum ‘Grolau’) convient parfaitement a la culture
hivernale sur le rebord d’une fenétre. Sa saveur est forte, et ses feuilles vert foncé et
épaisses doivent étre taillées continuellement pour conserver leur vigueur.

Ciboulette chinoise

Une tradition re}ocm(/ue veut qu un 50117119/ de ciboulette
suspen(/u au p/aﬁ)zzof ou accroché au poleau dun lit peut

chasser le mauovais ceil ef les esprits ma//az'scm/s.
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CORIANDRE Coriandrum sativum

Ombelliféres (Apiacées; famille de la carotte)

Autres noms : coriandre cultivée, mari de la punaise, persil arabe (Algérie),
persil chinois.

Noms anglais : coriander (pour les variétés a graines), cilantro

(pour les variétés a feuilles).

Annuelle

DESCRIPTION

La coriandre est une annuelle dressée tres
aromatique qui atteint normalement une
hauteur de 30 a2 90 cm (1 a 3 pi). Indigene du
bassin méditerranéen et du sud de I’Europe, c’est
une des plantes condimentaires les plus employées
dans le monde entier.

Les feuilles sont vert clair et luisantes, de deux
types : les inférieures, larges et dentées,
ressemblent a celles du persil plat, tandis que
les supérieures, trés divisées, ressemblent a
celles des fougeres et ont un aréme plus
prononceé. Le gott et I’ardme des feuilles
sont particulierement pénétrants et ne
plaisent pas a tous au premier essai.

Les tiges sont minces et finement ramifiées. La racine
principale est mince, pointue et peu ramifiée.

Les fleurs sont minuscules, de couleur blanche, rose ou
violette, regroupées en ombelles délicates qui
apparaissent 2 ou 3 mois apres I’ensemencement.

Les graines, succédant aux fleurs, sont petites, sphériques
et cotelées. Leur arome est a la fois parfumé et épicé,
avec une note poivrée ou balsamique. Leur golt est
légerement briilant, avec une pointe subtile de zeste
d’orange. Le goit et I’ardme des graines mires séches est trés différent de ceux
des feuilles. Les jeunes graines fraiches ont une odeur que certains trouvent désagréable.
Les graines, les feuilles et les racines sont comestibles.

CULTURE

La coriandre pousse bien dans les sols lourds ou moyens, bien drainés, fertiles et profonds.
Eviter de trop fertiliser, car un excés d’azote peut retarder le mirissement des akénes
(graines) et réduire leur saveur. La plante tolére un pH de 4,9 a 8,2.
La coriandre s’accommode bien du froid et de la chaleur, mais elle exige le plein soleil et
doit étre arrosée en période seche.
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» Choisir un emplacement protégé du vent, car la plante est sujette a la verse lorsqu’elle est
chargée de graines mires.

» Comme la coriandre est difficile a transplanter, il faut la semer directement au jardin, juste
apres la date de la derniere gelée de printemps. Semer les graines avec leur enveloppe, a
une profondeur de 6 mm (% po). Les plantules levent généralement au bout de 10 a
20 jours.

« Eclaircir les semis a 10 cm (4 po). Garder la terre exempte de mauvaises herbes.

» Semer toutes les trois semaines, pour pouvoir cueillir des feuilles pendant toute
la saison. Par temps trés chaud, les plantes poussent, fleurissent et produisent
leurs graines rapidement. La production de feuilles cesse des la floraison.

» La coriandre est généralement exempte de ravageurs, mais elle est sensible
aux maladies a champignons, particuliérement si le temps est humide et VUes en coupe
pluvieux ou si la terre est trop riche en azote. La plante est aussi sujette a la  j_dessus
pourriture des racines, si le sol est mal drainé.

* La coriandre se resséme d’elle-méme et peut devenir une mauvaise herbe
persistante si on ne la surveille pas.

» La plante résiste trés bien aux gelées 1€geres, mais ¢’est une annuelle qui ne survit
pas a I’hiver. Cependant, comme elle repousse souvent a partir de graines échappées
I’année précédente, on peut compter sur une récolte hative 1a ou elle a déja été cultivée.

Le nom « coriandre » vient du mol grec koros, sz'ynﬁ'cm/ « punaise ». g//czi/
re/érence a / odeur pdf/icuﬁére des /éuz'//es, qui rappe//e celle de cel insecte.

RECOLTE

* Pour utiliser les feuilles de coriandre a 1’état frais, cueillir au besoin des que les plantes
atteignent 5 a 15 cm (2 a 6 po) de hauteur. Les feuilles se conservent environ deux
semaines au réfrigérateur, surtout si elles sont enveloppées d’un linge humide, a I’intérieur
d’un sac de plastique.

* On peut aussi placer la plante entiére dans une bouteille d’eau, en enveloppant bien le
feuillage d’un sac de plastique, et cueillir les feuilles au besoin.

» Les feuilles peuvent étre congelées dans des cubes de glace, ou suspendues a sécher, mais
les feuilles ainsi conservées ont une saveur moins prononcée que les feuilles fraiches.

» Récolter les graines des qu’elles sont brun clair. Couper la tige a sa base et placer la plante
entiere dans un sac de papier, dans un lieu chaud et sombre. Une fois le séchage terminé,
secouer le sac pour détacher les graines de la plante, puis rouler celles-ci entre les mains
pour séparer les graines encore réunies par paires. Entreposer dans un contenant
hermétique.

» Laver les racines, puis congeler pour usage ultérieur. Ne pas utiliser les racines des plantes
en fleurs ou en graines, qui sont de moins bonne qualité que celles des jeunes plantes.

Selon la lradition chinoise, la consommalion de graines de coriandre aide a atteindre [ immortalité,

74

Paire de graines,



Guide des herbes culinaires

USAGE CULINAIRE

USAGE ARTISANAL

USAGE MEDICINAL

Ajouter les jeunes feuilles fraiches aux salades, ou utiliser comme garniture pour la soupe
et les plats de poisson. Les feuilles de coriandre sont également un ingrédient quasi essentiel
des salsas, des sauces aux tomates et des chutneys. Elles sont couramment utilisées au
Mexique et en Inde ainsi que dans d’autres pays d’ Amérique latine et d’Asie.

Essayer les feuilles de coriandre dans diverses recettes de thon, de crabe, de saumon, de
vivaneau ou de crevettes. Leur saveur pénétrante convient particulierement aux mets sautés,
aux ragolts d’agneau, au riz frit, aux haricots cuits ainsi qu’aux plats de porc ou de volaille.
Comme les feuilles perdent rapidement leur saveur a la cuisson, il faut les ajouter juste
avant de servir.

Les graines de coriandre sont un ingrédient essentiel de la poudre de curry et de toutes les
recettes indiennes de curry. En Inde, les graines sont souvent grillées 1égérement avant
d’étre moulues, ce qui accentue le golit caractéristique du curry. Au Moyen-Orient, les
graines de coriandre sont trés utilisées dans les plats de viande et les ragofts.

Les graines entieres ou moulues peuvent étre ajoutées aux marinades, aux soupes, aux
sauces, aux desserts de fruits (pommes et pruneaux bouillis, etc.) ainsi qu’a toutes les
viandes. Elle conférent au vin chaud une saveur évoquant les belles journées d’été.

Les graines moulues sont employées commercialement en boulangerie et
en charcuterie, notamment dans les saucisses a hot-dog. L’huile
extraite des graines sert a la préparation de soupes en boite, de
sauces, de bonbons, de chewing-gum, de crémes glacées, de
liqueurs, de gins et méme de produits du tabac.

Les racines, bouilles a la thailandaise, peuvent servir a aromatiser
les soupes et les plats de poulet.

Les graines de coriandre peuvent entrer dans la composition de
pots-pourris et de sachets parfumés.

En Asie, la coriandre a été employée en médecine populaire pour traiter
les maux d’estomac, la nausée, la fievre, la rougeole, le rhume et les
hernies; en Occident, elle était surtout employée pour traiter les
troubles digestifs et gastriques. _‘
La coriandre n’est pas utilisée en médecine occidentale moderne. \
L’huile des graines est employée par 1’industrie pharmaceutique pour masquer le

mauvais gout de divers médicaments.

Les feuilles de coriandre sont riches en minéraux et en vitamines A, B et C. Comme elles
ne renferment pratiquement pas de calories, elles sont appréciées des personnes suivant un
régime pour maigrir.

MISES EN GARDE

La manipulation des feuilles et le contact avec 1’huile des graines peuvent provoquer une
dermatite chez certaines personnes.
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CRESSONS Cruciféres (Brassicacées; famille de la moutarde)
CRESSON ALENOIS

Lepidium sativum

Autres noms : passerage cultivée, passerage des jardins.
Nom anglais : garden cress.

CRESSON DE TERRE
Barbarea verna

Autres noms : barbarée précoce, barbarée printanicre.
Nom anglais : upland cress.

DESCRIPTION
+ Le cresson alénois, indigéne du Proche-Orient, d’Ethiopie et de 1’ouest de V4
I’ Asie, est employé en Angleterre comme herbe a salade depuis le 16¢ siecle. . p
Cette annuelle a croissance rapide atteint une hauteur de 20 a 80 cm (8 a o
32 po). Le cresson de terre, indigene d’Europe, est également employé depuis B
longtemps comme herbe a salade. Cette plante herbacée est bis ("

annuelle ou parfois vivace. Selon les conditions du milieu, sa hampe florale
atteint 30 2 90 cm (12 a 36 po) de hauteur.

» La variété la plus populaire de cresson alénois produit des feuilles tres (4}
divisées qui ressemblent a celles du persil frisé, mais le feuillage est plus
léger et plus délicat. Il existe également des formes non frisées de cresson
alénois, a feuilles plus larges. Le cresson de terre a des feuilles lobées
luisantes. Chez les deux especes, les feuilles ont un gotit agréablement
poivré ou €picé rappelant celui du cresson de fontaine, mais plus
piquant.

* Les deux especes produisent d’abord une rosette de feuilles, ¢’est-a-dire une
tige trés courte produisant de nombreuses feuilles dans toutes les directions, @\@ *
comme le pissenlit. Ensuite, la plante produit une hampe florale. Les deux
espéces ont une racine principale ramifiée.

* Le cresson alénois produit de petites fleurs blanches, ou parfois
rouges, qui sont parfumées et ont un gotit poivré. Le cresson de terre
produit des fleurs jaunes. Les deux especes fleurissent vers la fin du
printemps, ou plus tard si elles sont semées par la suite.

* Le cresson alénois est plus populaire et plus facile a cultiver que le
cresson de terre. De plus, il peut étre cultivé a ’intérieur, ce qui permet de
’utiliser en hiver. \

* Les feuilles, les germes et les jeunes boutons floraux sont comestibles chez les deux 4
especes. Cresson alénois en fleurs
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I semble que les Torses aient 818 les premiers d uliliser le cresson cz/e'zzoz's, vers 400 ao. ] - G., mais

/ )empﬁ)i de la p/cm/e s es/ rapz'o/emen/ Stendu a I'Inde, a la cSyn'e, al )(‘jyyp/e e/ a la Greéce.

CULTURE

Les deux especes préferent un sol humide, riche et bien drain€, qu’il s’agisse de terre
minérale ou de compost bien décomposé. Le cresson alénois peut tolérer un pH de 4,9 a
8,0, tandis que le cresson de terre peut tolérer un pH de 4,5 a 7,5.

Les deux especes préferent le plein soleil. Cependant, le cresson alénois peut tolérer la
mi-ombre, tandis que le cresson de terre a besoin de mi-ombre pour croitre par temps
chaud. Il faut garder les plantes humides durant les périodes seéches.

Les deux espéeces sont cultivées a partir de la graine. Semer au printemps, dés que la terre
peut étre travaillée. Semer serré, a une profondeur de 0,6 cm (74 po) pour le cresson alénois
etde 0,6 a 1 cm (Y4 a %2 po) pour le cresson de terre. Couvrir 1égérement de terre. Les
plantules de cresson alénois Iévent normalement au bout de 3 a 7 jours. Les plantules de
cresson de terre mettent plus de temps a lever.

Eclaircir les semis (comestibles) de maniére a obtenir un
espacement d’environ 10 cm (4 po).

Le cresson de terre se multiplie également par division de
la racine ou par bouturage, au printemps.

Les cressons sont des plantes de saison fraiche. Par temps
trés chaud, le gott des feuilles devient moins agréable,
plus piquant et plus poivré.
Comme les deux espeéces montent rapidement en N N
fleurs par temps trés chaud, il faut semer tous les '

10 jours pour obtenir une récolte continue de jeunes
feuilles pendant toute la saison.

Les cressons sont généralement exempts de ravageurs
et de maladies.

Les deux especes se ressement d’elles-mémes.

Le cresson de terre peut passer I’hiver a I’extérieur
jusqu’a la zone 3.

Le cresson alénois peut €tre mis en pots et cultivé a
I’intérieur, contre une fenétre fraiche mais ensoleillée.
Asperger les plantes dans I’évier ou le bain, deux fois par
semaine. )|
Pour obtenir des germes de cresson alénois, presser une """ Cresson de terre
couche dense et uniforme de graines sur un milieu de croissance propre et stérile ou sur des
serviettes de papier humectées. Garder a I’obscurité, a une température d’environ 10 °C

(50 °F), pendant 10 a 14 jours. Jeter tout le lot dés le premier signe de fonte des semis (les
germes sont sujets a cette maladie fongique; c’est pourquoi le milieu doit étre stérile). Si on
veut faire germer dans le méme lot des graines de moutarde, semer ces graines 3 ou 4 jours
plus tard, car elle germent plus rapidement.
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RECOLTE

» Récolter les germes avec des ciseaux, dés que les plus jeunes
feuilles verdissent, c¢’est-a-dire environ 10 jours apres le semis.

» Récolter les jeunes feuilles avant la floraison, quand elles consommaient de grandes
forment encore une rosette trés prés du sol. Une fois la quantités de cresson de
floraison commencée, les feuilles deviennent coriaces et acres.
Cesser la récolte dés qu’une hampe florale se forme, car les
feuilles sont ameéres par la suite. qu ils croyaien! — ou

* Cueillir les fleurs de cresson alénois en bouquets, pour les espéraient — prévenir ainsi
utiliser fraiches.

USAGE CULINAIRE
« Utiliser les jeunes feuilles, les pousses et les boutons floraux de cresson pour égayer les
salades, les soupes, les sauces, les ceufs et les sandwiches.
* Les feuilles peuvent servir de garniture ou remplacer le persil.
* Manger les germes de cresson dans un pain pita ou une enveloppe semblable. Pour plus de
piquant, combiner ces germes avec des germes de moutarde. On peut consommer les
germes avec leurs racines, si on le désire.

USAGE ARTISANAL
+ Les tiges feuillées peuvent étre utilisées dans les
arrangements de fleurs séches ou fraiches.

USAGE MEDICINAL

* Le cresson de terre était employé en médecine
populaire pour accélérer la guérison des plaies. Le
cresson alénois est encore employé en herboristerie
orientale, mais les deux espéces ne sont pas utilisées en
en médecine occidentale moderne.

* Les deux espéces sont riches en vitamine C, en fer et en
calcium. De plus, elles sont particuliérement riches en vitamine A.

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES

* Le cresson de fontaine (Nasturtium officinale) a longtemps été un élément de base des fins
sandwiches que les Anglais prenaient a I’heure du thé. Cette plante herbacée a croissance
rapide et a feuilles grasses persistantes préfere les sols détrempés et les eaux courantes peu
profondes. Si votre jardin n’est pas situé sur le bord d’un cours d’eau, vous pouvez cultiver
le cresson de fontaine dans un sol de jardin humide et trés riche. Un apport d’eau lent mais
constant améliore la croissance. Contrairement au cresson de terre et au cresson alénois, le
cresson de fontaine se ramifie beaucoup avant de fleurir et produit de fines racines aux
nceuds de la tige (ou prennent aussi naissance les feuilles), et ces racines descendent jusqu’a
I’eau ou s’enfoncent dans le sol humide. Le cresson de fontaine a un goft vif et poivre,
rappelant le radis, et est particulierement délicieux au printemps, dans une salade de jeunes
épinards, de laitue frisée, de radis et d’oignons verts nouveaux.

Loes Fomains de [ )CZIZ/I.VUI.l/é

/on/aizze, en partie parce

la caloitie.

Cresson de fontaine
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ES TRAGON  Artemisia dracunculus

Composées (Astéracées; famille de la marguerite)

Autres noms : absinthe estragon, armoise estragon, dragonne, herbe au
dragon, serpentine.

Nom anglais : French tarragon.

DESCRIPTION

» L’estragon le plus utilisé en cuisine est une forme extrémement
savoureuse de la forme sauvage de I’ Artemisia dracunculus, généralement &
appel ée « estragon de Russie ». Cette plante est indigéne de
I” Afghanistan, du sud-est de la Russie et de |’ ouest de I’ Amérique du
Nord. (On trouve sur le marché des semences d’ estragon de Russie, mais
les plantes ainsi obtenues ne possedent pas la saveur et le parfum de
I” estragon ordinaire et ne sont donc pas recommandees en cuisine.)
L’ estragon est une grande plante vivace buissonnante, trés aromatique,
atteignant une hauteur de 60 a 120 cm (2 a4 pi). Cette herbe aux propriétés W
exceptionnelles est depuis longtemps une des préférées des cuisiniers N
francais.
Lesfeuilles sont vert grisatre foncé, luisantes, étroites, longues d environ
8 cm (3 po), a bords entiers. Elles ont un godt doux-amer particulier et un
arbme anisé auxquels on ne peut resister. ..
Latige est tres ramifiée, plutdt ligneuse. Laracine est longue, brunatre,
tortillée et fibreuse.
L’ estragon produit vers le milieu de I’ été des grappes |aches de petites
fleurs jaunes.
On peut cultiver la plante al’intérieur, pour |" utiliser en hiver.

CULTURE

» L’estragon préfére les sols légers, chauds, secs et bien drainés. Au
début du printemps, étendre sur e sol une légére couche de compost.
On recommande un pH de 6,0 a7,5.

» Laplante préfére le plein soleil mais peut tolérer une lumiére solaire
filtrée.

 L’estragon se multiplie par bouturage ou division des racines, car les
graines sont généralement stériles.

» Acheter les plants en pépiniere ou par I’ entremise d’ un catalogue, au
printemps ou vers le début de I’ été.

 Espacer les plants de 45 cm (18 po).

» Pour empécher les racines de s entreméler, diviser les plantes chaque printemps, des que
pointent les nouvelles pousses. Sortir délicatement la plante du sol, puis utiliser un couteau
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pour diviser les racines en trongons conservant chacun 3 &5 pousses. Eviter de couper les
racines a la pelle, car les jeunes racines sont tres fragiles.

* Remplacer les plants tous les 3 ou 4 ans, car ils perdent leur saveur avec le temps.

 L’estragon est généralement exempt de ravageurs, maisil est sensible ala pourriture des
racines si le sol reste saturé d’ eau.

» L’estragon est assez rustique et devrait pouvoir passer I’ hiver al’ extérieur jusgu’ ala zone
4. Pour protéger les plants, rabattre les tiges au niveau du sol avant que laterre géle et
poser un bon paillis de paille ou de feuilles.

 Pour laculture al’intérieur, empoter vers le milieu de I’ é&té des plantes poussant a |’ extérieur.
Les plantes doivent étre exposées au froid —au moins un mois a4 °C (39 °F) — avant d’ étre
rentrés, sinon elles ne pousseront pas bien. A Iintérieur, elles exigent au moins 5 heures de
soleil par jour. Arroser seulement une ou deux fois par semaine.

Le nom du genre Arlemisia viendrait de celui  Artémis, déesse grecque de la
lune, de la chasse, de la chasteté el de [ enfantement. Selon J autres sources, le
nom ferail plulél référence a Artémise, sceur ef épouse de Iausole, roi de
Carie (pays situé dans le territoire actuel de la Jurguie). En 352 av. J-C, a
la mort de MMausole, elle lui fif construire un fombeau magnifique, le
TMausolée, qui ful considéré comme une des sept merveilles du monde antique.

RECOLTE

» Pour une saveur optimale, cuelllir les feuilles juste avant de les utiliser.

* Pour le séchage, récolter des branches entieres et suspendre dans un lieu sombre et aéré, ou
séparer les feuilles de leurs branches et étendre sur des téles a biscuits. Une fois les feuilles
seches, émietter et entreposer dans un contenant hermétique.

» Lacongéation de I’ estragon en préserve mieux la saveur que le séchage. Congeler les
feuilles dans des cubes de glace, ou dans de I’ huile ou du beurre.

A moyen dge, on disail que / }es/rczyon augmente La viqueur
pﬁysique. Les pé/erins p/czgaz'en/ donc dans leur souliers des brindilles
de celle p/an/e, pour avoir la /orce de terminer leur /ong voyage.

USAGE CULINAIRE
» L’estragon est un ingrédient essentiel de la sauce béarnaise, de la sauce hollandaise, du
beurre de Montpellier, de la sauce tartare et de nombreuses vinaigrettes. C’ est un éément
obligatoire du mélange d’ herbes que les Francais appellent « fines herbes ».
» Lesfeuilles d estragon peuvent servir a assaisonner les poissons, les fruits de mer, la
volaille, le veau et d’ autres viandes ainsi que les crémes, les omelettes, les quiches et cette
chose merveilleuse que sont les caufs en gelée. On I’ gjoute aussi souvent aux épinards et
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aux champignons. Comme il suffit de quelques minutes de cuisson pour que |’ estragon
libére sa saveur, gouter les feuilles en toute fin de cuisson et servir immédiatement.

 Le beurre d' estragon rehausse la saveur des légumes cuits ala vapeur, qu'il s agisse de
pommes de terre, de chou-fleur, de courges d’ été, de courgettes ou de petits pois.

* On peut saupoudrer les salades vertes d’ un peu d’ estragon frais. Pas trop, car la saveur de
I” herbe est assez prononcée.

 Pour faire du vinaigre a I’ estragon, placer des brindilles fraiches d’ estragon dans une
bouteille de vinaigre de vin ou de cidre, ou smplement de vinaigre blanc. Laisser infuser,
au soleil si possible, pendant 3 ou 4 semaines.

* L’estragon est employé commercialement pour parfumer des boissons, des pétisseries, des
vinaigres, des moutardes et autres condiments, des vinaigrettes, des sauces et des mélanges
asoupe. C'est I'ingrédient caractéristique de certaines moutardes de Dijon.

USAGE MEDICINAL

» L’estragon était employé en médecine populaire pour rafraichir I’ haleine, combattre
I"insomnie et traiter les troubles digestifs. Il était utilisé en cataplasme contre les enflures et
les maux de dents. Certains autochtones d’ Amérique du Nord utilisaient une tisane
d estragon pour traiter le rhume, la diarrhée, la dysenterie et les maux de téte ainsi que pour
aider les femmes pendant I’ accouchement. La plante est rarement utilisée en médecine
moderne.

 L’estragon est riche en calcium, en potassium, en vitamine A, en thiamine, en riboflavine et
en niacine.

Loe mot « es/rczyon » vient du nom latin o/ésl'yzzan/ / )espéce, Aracuncu[us)
qui sz'gnyg'e « pelil oé“ayon ». g//fai/ peul—élre ré/férence a la répulalion
qu avait aufreyfois la p/cm/e de quérir les morsures de serpent. En
e//fe/, le célebre médecin grec %'ppocra/e ulilisail de [ ;es/rayon pour
aspirer Je venin des morsures de serpen/ el pour apaisef la douleur

. . A Jo . s
assocziee CZUXPI?UI‘QS O/IIZSGC/Q @/ aux rorsures J@ CAIQI’Z @I?l”dy@.
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FENOUIL Foeniculum vulgare Annuelle

Ombelliféres (Apiacées; famille de la carotte)
Nom anglais : fennel.

DESCRIPTION

CULTURE
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Le fenouil, indigéne du bassin méditerranéen et du sud de I’ Europe, est une belle plante
vivace, cultivée comme une annuelle dans la plupart des régions d’ Amérique du Nord. Il a
été introduit dans ce continent par des prétres espagnols, et on en trouve

encore a |’ état sauvage autour de leurs anciennes missions. La pl ante
atteint une hauteur de 0,6 21,5 m (2 45 pi).
Les feuilles sont molles et plumeuses,
vert-bleu, divisées en fins segments
comme celles de I’ aneth. Elles ont une
saveur et un ardbme évanescent, rappel ant
ceux du persil et delagraine d’ anis.
Latige est dressée, pleine de moelle, tres
ramifiée. Laracine est grosse et fusel ée.
Verslemilieu ou lafin de |’ été, la plante produit de
minuscules fleurs jaunes réunies en ombelles.

Par la suite, la plante produit des graines ovales et cotelées, a <
odeur et godt d'anis plus prononcés que ceux du feuillage.
Les feuilles et les graines sont comestibles.

maisil préfere les sols profonds, bien drainés, non acides.
La plante peut tolérer un pH de 4,8 a 8,2.

La plante préfére le plein soleil, mais peut

pousser sous ombre |égére. Pour la protéger du \
vent, il faut la soutenir au moyen d’un tuteur,

ou la cultiver prés d une cléture ou d’un mur.

Elle doit étre arrosée durant les périodes séches, et
une hausse de la température peut la faire monter en
graines.

Semer directement au jardin, dés que laterre peut étre
travaillée, soit généralement quelques semaines avant la date de la derniére gelée de
printemps. Semer al’ endroit ou les plantes doivent pousser, car latransplantation est difficile.
Latempérature du sol devrait idéalement se situer entre 15 et 18 °C (entre 60 et 65 °F).
Semer 20,6 a1l cm (Y4 a2 po) de profondeur. Les plantules |évent habituellement au bout
de 10 & 14 jours. Eclaircir de maniére & obtenir un espacement de 20 cm (8 po).

Le fenouil pousse bien dans presque tous les types de sols, ,/ "
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e

» Lefenouil peut aussi étre multiplié par division de plantes dé§ja établies, au
printemps. Espacer les plants ainsi obtenus de 30 cm (12 po). ‘&

* Ne pas cultiver d aneth a proximité du fenouil, car les deux espéces peuvent se ¥
polliniser entre elles. |1 est peu probable que les graines hybrides ainsi obtenues
aient une saveur altérée, mais elles ne peuvent pas étre utilisées comme semences,
car elles ne donnent ni du bon fenouil, ni du bon aneth.

+ Rabattre périodigquement quel ques tiges pendant toute la saison, de maniére a obtenir
continuellement de nouvelles tiges et de nouvelles feuilles.

 Lefenouil est sujet aux infestations d'aleurodes et de pucerons. |l est sensible ala pourriture
delaracine, si le sol est trop humide.

» Dansles endroits protégés du vent, le fenouil peut passer I" hiver al’ extérieur jusgu’'ala
zone 5. Cependant, comme la plante est sensible au gel, elle est généralement cultivée
comme une annuelle dans les régions ou la saison de jardinage est courte.

Durant / )cm/iyui/é, les Chinois emp/oyczien/ le /fenouz/ comme reméde contre les
morsures de serpent, fandls que les athlétes grecs qui s enlrainaient en vue des Jeux

- - - . ) . N -
oympzyues mazzyealen/ O/GS grames O/ez//enozu/pour S CZIO/QF a ne pCZJ‘ enyralssez?

RECOLTE

 Lesfeuilles a consommer fraiches peuvent étre cueillies pendant tout I’ été, jusqu’ aux
premieres gelées. Cueillir le matin, une fois la rosée évaporee.

 Pour le séchage, récolter lestiges avec leur feuilles, avant la floraison, et suspendre a
I"envers dans un lieu frais. Une fois les feuilles seches, séparer des tiges et entreposer dans
un contenant hermétique.

» Lesfeuilles peuvent auss étre congel ées dans des cubes de glace.

* Reécolter les ombelles de graines en automne, a mesure que les graines arrivent a maturité.
Etaler les graines vert-gris en couche mince sur un grillage, a1’ ombre, en les retournant
souvent. Une fois les graines seches, entreposer dans un contenant hermétique.

En 490 av. /O, cest dans un cﬁamp de /@nouz'/ qu aurail eu lieu la célebre bataille de Marathon,
au cours de laguelle la yrano/e armée perse /u/ Jé/az'/e par une armée grecque beaucoup moins
nombreuse. [Se héraut athénien ?Aezb@opzb/és (ou 7%1%}9/01'()/@3/, qui courul 240 bm (150 milles)

. N ) . . s s
Jusqu a cSpaf/e pour demander de [ aide contre les yjerses, es! foujours représenté en scué)/ure avec

un rameau de /enoul/ a la main. [oe mot grec marafhon sjyn%'e /'us/emen/ « //enouj/ ».

USAGE CULINAIRE
» Finement hachées, les feuilles et les tiges de fenouil s emploient dans les marinades, les
sauces pour |égumes, e beurre aux herbes et |es tartinades de fromage. Le fenouil se marie
particulierement bien aux salades de tomates et de concombres et fait une garniture
savoureuse pour les asperges.
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 Lesfeuilles peuvent étre gjoutées aux poissons, surtout s'il s agit de poissons huileux a
saveur prononcée, comme le maquereau; le fenouil aide a atténuer I’ odeur du poisson et
facilite la digestion. Les poissons peuvent auss étre farcis de feuilles fraiches de fenouil, ou
celles-ci peuvent étre gjoutées au court-bouillon servant a pocher le poisson. Le fenouil est
un ingrédient essentiel de la « grillade au fenouil », recette provencale a la base de bar, de
rouget ou de truite, grillés puis flambés au brandy sur un lit de tiges seches de fenouil.

* |l faut gjouter les feuilles fraiches aux mets chauds juste avant de servir, car la chaleur a
pour effet d'en réduire la saveur.

» Lesgraines, agodt plus fort, peuvent étre employées dans les rago(ts, les saucisses, les
marinades, la choucroute, les haricots, les lentilles, les vinaigrettes, les sauces aux tomates,
les pains, les biscuits et |es gateaux.

* Lesgraines de fenouil sont utilisées commercialement pour la fabrication de condiments, de
creme glacée, de charcuteries (pepperoni, etc.) et de liqueurs, notamment |’ ani sette.

* Lesfeuilles fraiches peuvent servir a aromatiser |’ huile d’ olive extra-vierge ou les huiles de
Cuisson.

Selon une /éyeno/e, les biches auraient [ habitude de se

puryer GU/@IZOUI/CZUG[Z/ Je O/OIZIZQI‘ naissance d /QHI"S/[QOHS.

USAGE ARTISANAL
» En été, lesjolies fleurs jaunes du fenouil peuvent faire partie
des bouquets de fleurs fraiches.

USAGE MEDICINAL

« Lesinfusions de feilles et les décoctions de graines étaient
employées en herboristerie traditionnelle pour stimuler
I’ appétit et soulager laflatulence et les crampes
abdominales, chez les enfants et les adultes. L’ eau de
fenouil est un ancien reméde populaire contre les coliques
du nourrisson. On recommandait aussi de manger quelques
graines de fenouil avant le repas, pour diminuer |’ appétit, ou
d en mécher quelques-unes apres le repas, pour faciliter la
digestion. Des recherches modernes indiquent dailleurs que ces /7
recommandations sont fondées. ;

 Lefenouil est encore employé aujourd’ hui pour traiter les
infections des voies respiratoires supérieures. || semble que
le fenouil aide a combattre les inflammations, les infections bactériennes ainsi que les
Spasmes associés aux maladies pulmonaires.

 Lefenouil aune réputation fort ancienne d’ affecter le cycle reproducteur des femmes et
notamment de stimuler les menstruations, d’ augmenter la production de lait, de soulager les
symptdmes de la ménopause et méme de renforcer lalibido. Il se peut que cette réputation
soit fondée, car des substances ressemblant a des oestrogénes ont été détectées dans le
fenouil. Des recherches sont en cours a ce sujet.
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 Lefenouil est trés utilisé par I'industrie pharmaceutique, pour masquer le golt désagréable
de nombreux médicaments.

» Lefenouil renferme de lathiamine, de lariboflavine, de la niacine, de I’ acide ascorbique,
des protéines et un peu de béta-caroténe. Les graines renferment de I’iode et de la
vitamine A.

Le /ezzouz/ est paz/ois [ héte d une belle grcmofe chenille, rayée de vert, de créme el de noir, avec des
laches orangées. G est la larve d un maynﬁ'que porfe-queue, le pcz/z)z'//on du célers /genre ?apiho/

MISES EN GARDE

» Le contact avec I huile que renferme le fenouil peut provoquer une dermatite chez certaines
personnes, mais les réactions allergiques cutanées sont rares.

» Lefenouil peut aussi provoquer chez certaines personnes une photodermatose, irritation
apparaissant lorsgue I’'ingestion de la plante est suivie d’ une exposition au soleil.

¢ Comme |’ huile de fenouil a dé§a provoqué des nausées, des vomissements, des crises
d épilepsie et des cedémes pulmonaires, il ne faut jamais utiliser cette huile en cuisine. Les
feuilles et les graines sont sans danger.

» Comme le fenouil pourrait avoir une activité asstrogene, les femmes enceintes doivent
éviter d’en consommer de grandes quantités.

* Lesdiabétiques doivent aussi tenir compte de la teneur en sucre des sirops et miels au
fenouil qui sont produits commercialement.

Selon le naturaliste romain Fline [ Ancien (23-79), les serpents qui viennent de
muer mangeraien! du /[ezzouz'/ pour relrouver la vue. Avec le lemps, celle c%{r}“ma/ion

en est venue a /czire croire que la consommation de //enouz'/ améliore la vision.

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES “‘,&v
« Lefenouil de Florence (F. vulgare var. azoricum) possade des feilles g }m}' i
a base trés renflée, formant une sorte de bulbe comestible. Laplante 53 Y
ressemble donc a un céleri, mais elle a une délicate saveur oid
d anis. A cause de cet ardme, elle est souvent présentée a tort comme © N\ s
de I’anis sur le marché. Toutes les parties sont comestibles, y compris /
les renflements de la base, qui peuvent étre mangés en salade ou
servis comme légumes, cuits et idéalement rotis. Le fenouil de
Florence se cultive comme une annuelle. Ce n’est pas vraiment une

herbe culinaire, méme s'il est parfois classé parmi les fines

LT
b “'("‘.‘. >
-E‘-"‘é\}‘

/s "

*

herbes dans les catal ogues des pépinieres. - & ég? ¢ sV
» Lefenouil doux bronzé (F. vulgare var. dulce ‘Bronze') , "@g, TARNE: ;{9@‘&:’3?‘5‘

possede des feuilles divisées de couleur rouge bronzé, ce qui 4 ég’@g‘% / 2\

peut donner une touche originale au jardin d’ herbes. Les R %é'\. 2

feuilles peuvent remplacer celles du fenouil ordinaire dans @gfﬁ

les salades et |es plats de poisson. Le fenouil doux bronze est ™™ s
plus rustique que la plupart des autres cultivars. AR
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FENUGREC Trigonella foenum-graecum

Légumineuses (Fabacées; famille du pois) Annuelle
Autres noms : fenégré, foin grec, saine-graine, senegreé, trigonelle.
Nom anglais : fenugreek.

DESCRIPTION
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Le fenugrec est une plante annuelle rustique
atteignant une hauteur de 30 260 cm (1 & \\‘
2 pi). Cette herbe épicée et aromatique est ”"
employée a desfins culinaires et i\
meédicinales depuis tres longtemps : en | raq, "
on atrouvé des restes de la plante dans un site

archéol ogique remontant a environ
4000 av. J.-C.

Les feuilles sont vert vif,
composees de folioles

ovales dentées, comme chez

le tréfle. Les jeunes feuilles ont
normalement un goUt amer, mais
I’ensemble de la plante a un fort N
parfum de mélilot rappelant la vanille. '\
Les tiges sont assez raides, creuses, \
ramifiées & la base. Laracine principale est ¥
longue et produit de nombreuses
petites racines latérales portant des
nodosités qui servent afixer
I"azote de I’ air.

Verslafin del’ éé, laplante
produit de petites fleurs parfumées,
généralement jaune pale, parfois
blanches ou occasionnellement teintées de lilas ala
base. Les fleurs sont isolées ou réunies en paires.
Aprés lafloraison, la plante produit de longues
gousses étroites et courbées, d’ abord vertes ou
rougeatres, puis paille ou brun clair a maturité. ‘ _

Chaque gousse renferme 10 & 20 graines vert olive, oblongues, " r
mesurant environ 6 mm (¥4 po) de long, avec de minuscules bosses. A | état frais, les
graines ont un godt et une odeur rappelant un peu ceux de lalivéche et du céleri. Une fois
moulues, elles ont une saveur trés caractéristique, sucrée alamaniére del’ érable maisala
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fois épicée et |égerement amére. L’ ardbme, qu’ on pourrait associer au sucre brilé, est
pourtant tres appéti ssant.
Les graines et les feuilles sont comestibles.

Le nom générigue Uriqoneﬂa vient des mols grecs freis, « frois », e/ qonu,

« angle », el fail référence aux fleurs lriangulaires de cerfaines espéces.
5 )e)oz'/ééfe spécifique foenum—qraecum sz'ynﬁ‘e en latin « /oz'n grec » el rappe//e
que les Grecs ont /ony/emps emp%)yé la /o/cm/e pour /br/ﬁ'er e/ pazfumer le /éz’zz.

CULTURE

Le fenugrec exige un bon sol bien draing, de texture moyenne. Il peut tolérer un pH de 5,3
asg2.

Comme les nodosités des racines hébergent des bactéries capables de fixer I’ azote de I’ air, la
plante n’ exige normalement aucun engrais azoté et peut méme enrichir le sol en cet élément.
La plante a besoin du plein soleil et doit étre arrosée en période seche.

Le fenugrec est facile a cultiver. La plupart des cultivars exigent une saison de végétation
de 4 &5 mois, mais certains peuvent se contenter de 3 mois, a partir de I’ ensemencement. |
s agit d’ une espéce de jour court, qui commence donc afleurir lorsgue les journées
commencent araccourcir, vers lafin de |’ éé.

Semer directement au jardin, au printemps, dés que tout danger de gel est écarté.

Semer a 6 mm (% po) de profondeur. La germination alieu 7 a 10 jours aprés |le semis.
Espacer les plantes de 10 cm (4 po).

Semer toutes les trois semaines, pour obtenir constamment de jeunes plantes pour la salade.
Le fenugrec est généralement exempt de ravageurs, maisil est sensible a une maladie a
champignon, la cercosporiose, qui se manifeste par des taches sur les feuilles.

Loe /enuyrec est utilisé olepu[s la p/us haute antiquifé pour nourrir le bétail I/
es! ajouté au /foz'n de 7uaﬁ'fé I}yférz'eure pour le rendre p@s appélissant. T est
aussi em/o/oyé dans certains aliments pour animaux de /ferme, pour ses verlus

stimulantes ef apéritives, ainsi que dans certaines préparations loniques.

RECOLTE

Pour utiliser la plante fraiche en salade, récolter lorsgu’ €lle atteint environ 5 cm (2 po) de
hauteur, et enlever les racines.

Une fois que les graines sont mares, arracher les plantes et suspendre a sécher. Lorsque les
graines sont completement seches, battre les plantes et séparer les graines. Moudre les
graines au besoin. Entreposer les graines entiéres ou moulues dans des contenants
hermétiques.
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USAGE CULINAIRE

Les jeunes feuilles fraiches, finement hachées, peuvent étre gjoutées aux salades, aux
soupes de haricots et de légumes, aux ragolts ainsi qu’ aux plats de chou-fleur et de
pommes de terre. Utiliser avec modération, car les feuilles sont plutét ameres.

L es graines moulues peuvent entrer dans la composition de plats au curry. Elles sont en fait
un ingrédient essentiel de plusieurs poudres de curry, sauces et autres mélanges d’ épices
employés en cuisine orientale. Le fenugrec est aussi un ingrédient fréquent du halva,
délicieuse confiserie juive.

L es graines entieres ou moulues peuvent servir a parfumer les marinades et les
chutneys, notamment le chutney a la mangue.

Les germes peuvent étre consommeés dans les salades et |es sandwiches. Pour obtenir
des germes de fenugrec, couvrir le fond d’ un contenant avec une mince couche de
graines, rincer les graines, puis laisser une nuit dans un bol d’ eau froide. Au matin,
placer les graines dans un contenant de plastique, dans un lieu chaud et sombre.
Rincer les germes deux fois par jour pour conserver leur fraicheur. Aprés chague
rincage, remettre le contenant a sa place, dans le lieu chaud et sombre. Les germes
devraient étre préts a consommer au bout de 4 jours environ. Si des champignons
apparaissent sur les graines ou les germes, jeter tout le lot.

Les graines et les extraits de fenugrec sont employés commercialement pour parfumer les
marinades, les patisseries, les bonbons, les sirops, les condiments, le chewing-gum, les
boissons gazeuses, les gelées, les puddings, les cremes glacées, les glacages et certains
sirops al’ érable, au caramel, au butterscotch et a la vanille.

En Inde, les graines roties sont employées comme substitut au café.

Fendant le s1ége de Jérusalem (66 a 70 apres J-C) les ]u%? de la ville ajoutaient
du /fenouz'/ a [ huile ef a [eau bouillantes qu ils versaient sur les lroupes romaines
qui allaquaien! leurs murs au moyen d éctelles. Comme le /ezzuyrec rend [ eau

visqueuse ef yﬁ'ssazz/e, bien des Fomains ont du perodr'e pz'eof el s écraser au sol.

USAGE MEDICINAL
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Le fenugrec est une des plus anciennes plantes médicinales. Il a été employé en médecine
populaire contre une grande variété de maux, mais dans la plupart des cas la validité de ces
usages n’a pas été confirmée par des études médicales. Il n’en demeure pas moins que le
fenugrec a manifestement des propriétés médicinales : il peut faire baisser la glycémie,
augmenter la lactation et étre appliqué a la peau contre les irritations. Comme tous ces
emplois médicinaux peuvent avoir des effets secondaires, il ne faut pas essayer de se
soigner soi-méme al’ aide de cette plante.

En Europe, e fenugrec est parfois employé en herboristerie moderne comme laxatif 1éger,
comme expectorant pour les personnes atteintes de bronchite ou de maux de gorge et
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comme tisane nutritive pour les convalescents. || est également utilisé contre les troubles
gastriques.

 Lesgraines de fenugrec renferment de la diosgénine et sont pour cette raison employées
dans la synthese de contraceptifs oraux, d’ hormones sexuelles et d’ autres produits
pharmaceutiques. La diosgénine, qui peut d'ailleurs étre extraite de plusieurs autres plantes,
est I'ingrédient de départ de plus de 60 % de tous les stéroides produits par I’industrie.

 Lesgraines de fenugrec renferment des protéines, de |’ huile et des glucides et sont
considérées comme passablement nutritives. La plante fraiche et une bonne source de
protéines, de vitamines B et C ainsi que de potassium.

 Lefenugrec est aujourd’ hui employé en médecine vétérinaire pour soigner le bétail et
particulierement les chevaux. Il semble également stimuler la production de lait chez les
vaches laitiéres.

Les 8yyp/1'ens de / )an/iquz'/é ulilisaient le /ezzugrec pour /aérz'quer le éoupéz;

) s 4 N 0 9 o P
sorte d encens ou de /umee sacrée servant a la ﬁzmzya/zon et a [embaumement

MISES EN GARDE

» Comme le fenugrec renferme des osstrogénes et peut stimuler les

fonctions utérines, les femmes enceintes devraient éviter d’ en
CONSOmMmMer.

» Lefenugrec peut faire baisser e taux de glucose dans le
sang et a été utilisé expérimentalement comme substitut
oral del’insuline. Les diabétiques doivent donc _ “
savoir que la consommation de fenugrec pourrait @
interférer avec leurs insulinothérapie.

 Selon certains spécialistes, les mucilages que _
renferme en abondance |e fenugrec pourraient former “\
dans I’ estomac une couche faisant obstacle a R
I’ absorption des médicaments prescrits. Les personnes ./
qui prennent des médicaments ne devraient donc pas trop
consommer de fenugrec.

1

jusyu @ récemment, les /emmes de Biéye el d )((jryfﬁrée
mangeaient des graines de fenuyrec pour prendre du
poz'o{t Dans certains pays d %’iyue el du %yen
Orient, ces graines on! ﬁ)zzg/emps eu la réputation de

stimuler le (/éoeé)ppemen/ des seins.
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) Zone
ENEVRIER COMMUN  Juniperus communis

Cupressacées (famille du cyprés)

Autres noms : genévrier ordinaire, geniévre, péteron. et zones
Nom anglals . juniper. plus chaudes
DESCRIPTION

« Legenévrier commun est une espece rustique trés aromatique,
excellente comme plante ornementale ou pour cacher la
fondation d’une maison. Il est indigéne d’ Amérique du Nord et
d Eurasie. L’ espéce est trés variable, selon son habitat : elle peut
donner un arbuste dressé ou rampant (¢’ est alors un excellent
couvre-sol), ou encore un petit arbre pyramidal ou colonnaire
pouvant atteindre 10 m (33 pi) de hauteur.

» Lesfeuilles sont de petites aiguilles vert-bleu, de 1 cm (%2 po)
de longueur, disposées par trois, a odeur de pin.

» Versle début del’ été, de petits cones apparaissent a
la base de certaines feuilles. Les cones males ont
jaunes, tandis que les cones femelles sont durs,
piquants, de couleur vert bleuté, recouverts d’ une
couche cireuse blanche. Les cones femelles finissent
par se transformer, au bout de deux ou trois ans, en
petits fruits charnus noir bleuté, renfermant chacun
6 graines.

» Comme chaque plante ne produit normalement que
des cOnes males, ou que des cones femelles, il
faut au moins un genévrier méale et un
genévrier femelle pour obtenir des fruits.

o Lesfruits, appelés baies de geniévre, sont
comestibles. Ils ont un godQt sucré,
pénétrant et |égerement brllant ainsi qu’un
arbme doux-amer caractéristique qui rappelle alafoisle
gin, le pin et la térébenthine.

» Legenévrier commun peut aussi étre cultivé en pots ou
en bacs, al’ extérieur.

CULTURE
* En milieu naturel, le genévrier commun pousse en sol sec et rocheux. Pour obtenir un
arbuste plus haut, il faut le cultiver dans un sol riche et bien drainé. L’ espece peut tolérer un
pH de4,5a75.
» Legenévrier commun préfere les emplacements ouverts et ensoleillés.
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o |l est possible de cultiver la plante a partir de la graine, en semant en automne, mais la
germination est longue. Il est plus facile de multiplier le genévrier commun au moyen de
boutures, qui doivent étre plantées au printemps ou en automne.

« Emonder de temps & autre, pour éviter que la croissance soit trop désordonnée. Eviter
cependant de tailler le vieux bois.

 Le genévrier commun peut étre attaqueé par certains insectes, comme la chenille bursicole,
les pucerons et les cochenilles. |l aussi sensible a certaines maladies a champignon, comme
les rouilles et la bralure phomopsienne.

» Legenévrier commun peut passer |’ hiver al’ extérieur jusgu’ala zone 2.

Selon [ Ancien Jestament, le propﬁé/e Elie aurait trouvé re/[uye sous un
genéurier /01’3711 }///uyczi//a perséculion du roi Achab.

RECOLTE

* Cueillir les baies de geniévre lorsgu’ elles sont tout a fait
mares, généralement verslafin de I’ été.

« Etaler les baies en couche mince sur un plateau, puis les laisser
secher au soleil ou dans un lieu sombre mais aéré. Lorsgue les
baies sont séches et ratatinées, entreposer dans un contenant
hermétique.

* Pour une saveur maximale, les baies séchées doivent étre
utilisées durant I’ année suivant leur cueillette.

Durant les e})io/émz'es de peste el de variole, les gens
brilaient du genéorier dans les rues ef les demeures,

dans [ )espoz'r de purﬁ'er [ air et d éviter [ }}#écfzbn.

USAGE CULINAIRE

* Fraiches ou séchées, les baies de geniévre écrasées sont excellentes dans les marinades et
les confitures servant a accompagner les viandes froides. Leur saveur aromatique et
résineuse donne du zeste aux plats de gibier, de boeuf, de porc ou d'oie ainsi qu’ aux
poiSsons marinés, aux casseroles, aux farces, aux patés, aux sauces et a certains plats de
résistance a base de |égumes, comme la choucroute.

* Les baies de geniévre séchées peuvent étre moulues dans un moulin & poivre et remplacer
cette épice. On peut les gjouter aux recettes normalement assaisonnées ala marjolaine, au
romarin, al’ail ou ad' autres herbes, maisil faut les employer en petite quantité, car elles
ont une saveur prononcee.

 On peut brdler du bois de genévrier pour fumer et sécher les viandes et |es poissons.

* Lesbaies de geniévre sont employées commercialement pour aromatiser le gin et diverses
liqueurs.

Loe nom any/czz's juniper viendrail du mo! ce//z'yue  jenupus, qui sz'yn#[e « ammer ».
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USAGE ARTISANAL
» Lesbaies et les racines peuvent servir a faire des teintures brunes ou violettes.

Durant leur /ul'/e en Syyp/e, la vierge Iarie et [ }ezfcm/ Jsus se seraient

dissimulés derriere un 7e12éur1'er pelzo/cm/ que pa&sai/ [ armée du roi Hérode.

USAGE MEDICINAL
» Legenévrier commun était employé en herboristerie traditionnelle pour traiter des maux
fort divers, comme |’ arthrite, les coliques, le cancer, les maladies vénériennes, les vers et
les verrues. De nos jours, le genévrier n’ est plus considéré comme une plante utile a des
fins médicinales.

g///au/ environ un kilo de baies de gezzie‘ure pour aromaliser 400 litres de yz'n. \*{.j .;'7
\ ; =
MISES EN GARDE LV
» Les baies de certaines especes de genévriers ne conviennent pasa N\ i TR &
un usage culinaire. De plus, parmi les coniféres souvent plantés a 3 / \‘/fz
des fins ornementales, les ifs (arbres et arbustes du genre Taxus) S J[2

peuvent étre confondus avec les genévriers et produisent des baies
dont les graines peuvent étre mortelles. Méme si le genévrier commun
est une plante extrémement courante, il ne faut jamais en consommer
les baies si on n’est pas certain de son identité.

* |l nefaut jamais utiliser I’ huile de genévrier en cuisine, car I’ huile
de certaines especes de genévrier est extrémement toxique.

¢ Comme |’ utilisation médicinale du genévrier peut avoir des
effets secondaires dangereux, il faut éviter d’ employer la plante ;
pour se soigner soi-méme. “TS

» Legenévrier ades propriétés diurétiques (il fait uriner) et a souvent été f
employé en herboristerie contre le syndrome prémenstruel. Cet usage n’est pas
recommandeé car il peut provoquer uneirritation des reins et de lavessie.

« Etant donné les propriétés diurétiques du genévrier, les personnes souffrant de
maladie rénale devraient éviter d’en consommer.

¢ Les personnes diabétiques doivent aussi garder al’ esprit que la consommation
de graines de genievre peut faire monter e taux de glucose dans le sang.

 Lesfemmes enceintes ne doivent pas consommer de genévrier, car cette plante
peut provoguer des contractions de I’ utérus et, dans de rares cas, une fausse-couche.

* Le contact avec la plante peut provoquer une dermatite chez certaines personnes.

» Comme les aiguilles du genévrier sont passablement piquantes, il vaut mieux porter des
gants pour larécolte.

En auro/oe, au moyen dge, on avail coutume de /D/an/er un genéurier prés de la porfe des maisons.

Oet arbre étail censé é/oiyner foute sorciere mcapaé/e de compler le nombre exact de ses a[yuz'//e&
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GERANIUM ODORANT  Pelargonium species Anhugile

Géraniacées (famille du géranium)
Autre nom : pélargonium odorant.
Nom anglais : scented geranium.

DESCRIPTION

¢ Les géraniums odorants sont des plantes vivaces qui sont cultivées
comme des annuelles dans les régions nordiques. Ils présentent -
une diversité de formes, de tailles, de parfums et de b L ¥ £ » D
couleurs. Ainsi, selon I’ espéce ou le cultivar, ilspeuvent NI, e </
avoir une odeur de pomme et cannelle, de rose, de menthe,
de camphre, de citron, de limette, d’orange, de .
muscade, d’ ananas ou de noix decoco. La  «'
plupart sont originaires d Afrique du Sud et
peuvent atteindre une hauteur de0,3a1m 4!
(143 pi). {URE

» Laforme, lagrandeur et la texture des \
feuilles sont trés variables et dépendent de I’ espéce et du S
cultivar. Les feuilles peuvent étre profondément lobées ala
maniére des feuilles de chéne, finement divisées a la maniére des
fougeres, ou encore crépues ou frisées comme
celles du persil. Elles peuvent étre |égéres ou
robustes, collantes ou velues, et de couleur vert
pale, vert foncé ou vert-gris. Chague type a
son go(t et son parfum particulier.

 Lesfleurs sont en groupes laches et ne sont pas
aussi voyantes que celles des géraniums de
jardin ordinaires. Elles peuvent étre de diverses
couleurs, alant du blanc au rose péle, au
lavande et au cerise. Les trois pétales
inférieurs sont plus petits que les deux
supérieurs, lesquels présentent souvent de
jolies rayures plus foncées.

¢ Les géraniums odorants peuvent étre cultivés
en pots ou en bacs, al’intérieur comme al’ extérieur.

» Lesfleurset les feuilles sont comestibles.

CULTIVATION NOTES
» Le géranium odorant préfere les sols fertiles et |es composts bien décomposés et bien
drainés.

By
9 Y/

Pelargonium tomentosum
(géranium a odeur de
menthe poivrée)

93



Herbes culinaires pour nos jardins de pays froid

» Lestempératures fraiches et e plein soleil constituent les conditions idéales pour la
croissance et la floraison. Le géranium odorant peut supporter un peu de sécheresse et
risque méme d’ étre endommagé en cas de pluie trop abondante.

 Laplupart des types de géraniums odorants peuvent se cultiver a partir de la graine, maisla
germination exige plusieurs semaines ou plusieurs mois. Semer en caissette peu profonde,
sur un paillasson chauffant. Ne pas laisser |a température descendre sous 13 °C (55 °F).
Repiquer les semis dans de petits pots.

o |l est préférable de multiplier la plante par bouturage de tiges. Prélever les boutures vers le
début de I’ automne, aprés la floraison mais avant les risques de gelée. A I’aide d’un
couteau tranchant, prélever destigesde 8 a13 cm (3 a5 po), en coupant juste sous un
noaud (point d'insertion des feuilles). Conserver environ 3 feuilles sur chaque bouture.
Tremper le bout coupé dans une solution d’hormone de racinage, puis piquer dans un
mélange de sable et de tourbe pour que les racines se forment. Arroser, placer les boutures
quelques jours al’ ombre, puis exposer graduellement ala lumiére du soleil. Ensuite, garder
laterre plutét seche. Mettre en pots lorsque les racines atteignent environ 2 cm (% po) de
longueur.

* Aujardin, espacer les plants de 30 cm (12 po).

 Transplanter les boutures vers des pots graduellement plus grands, a mesure que pousse la
plante.

* Le géranium odorant est sensible a la pourriture des racines, au flétrissement bactérien et &
lamoisissure grise. La plante est également sujette aux infestations d’ aleurodes.

 Le géranium odorant ne tolere pas la gelée et doit passer I” hiver al’intérieur dans les
régions a climat nordique.

« A I'intérieur, la plante exige au moins 4 heures de soleil par jour, ou 14 & 18 heures de
lumiere artificielle. Comme la plante aime les températures relativement basses, il convient
de la placer prés d’ une fenétre ensoleillée ou I’ air reste frais. Arroser trés modérément, en
attendant que le sol soit presque sec. (Cependant, ne pas laisser le sol s assécher
complétement, sinon les feuilles du bas vont jaunir et tomber.) Toutes les deux semaines
pendant la floraison, puis tous les mois pas la suite, appliquer un engrais pour plantes
d'intérieur dilué de moitié.

« A I'intérieur, pour éviter que les plantes deviennent trop grandes et occupent trop d’ espace,
on peut utiliser des pots assez petits pour que les racines soient un peu al’ étroit. Tailler
réguliérement I’ extrémité des tiges, pour favoriser la production de branches. Les
infestations d’ aleurodes peuvent affaiblir les plantes cultivées al’intérieur, qui se rétab
lissent généralement au printemps lorsqu’ elles sont remises a |’ extérieur.

Les Jelargonium ont é/é introduits en Angleterre en 1632, depuis la province du Cap, en Afrigue

du Sud. Curieusement, [ habitat naturel de ces plantes n est pas celui qui convient le mieux & leur

croissance. En effet, en Afrigue du Sud, le prinfemps présente des conditions idéales mais ne dure
que quelques semaines, landis que [ é/é est beaucoup trop chaud. En Curope, les étés sont pafails pour

les Tolarqonium, ef les touristes peuvent iy admirer de maqgnifiques massifs de géraniums odorants.
i ) P Y et 7
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RECOLTE

» Lesfeuilles a consommer fraiches peuvent étre cueillies en tout temps dés que les plantes
ont atteint une hauteur d’ environ 15 cm (6 po).

 Pour le séchage, récolter les feuilles avant la floraison.

* Lesfleurs destinées au séchage ou a la consommation immeédiate doivent étre cueillies par
bouquets, lorsque la plupart des fleurs sont ouvertes, sans attendre qu’ elles le soient toutes.

» Pour le séchage, étaler les feuilles et les fleurs sur une tdle a biscuits et placer dans un lieu
aéré et sombre. Une fois le séchage terminé, entreposer les fleurs entiéres et les feuilles
émiettées dans un contenant hermeétique.

Le géranium ‘Gitrosa, ou Mosquito Fighter est connu pour son parfum de citronnelle. I/ y a
quelgues années, le cullivar a élé commercialisé comme répulsif naturel contre les insectes, ef la
demande a augmenté beaucoup plus vite que [ offre : les prix sont montés en fleche. Méme si des études
ont maintenant démontré que la plante na aucun effet contre les moustiques, les mouches noires ou tout
autre insecte, on la cullive foujours pour son parfum rafraichissant. I/ faut cependant étre prudent en
s approchant de la plante, car elle peul provoguer des nausées, une irritation des yeux ou une sensation

.
) ) ) . s . . - . )
d essouf///emen/, sans méme qu on n y ail touchd. Evidemment, 1//011/ aussi éviter d en manger:

USAGE CULINAIRE

 Lesfleursfraiches parfument et colorent agréablement les
salades vertes.

 Pour donner une belle saveur au gateau des anges, au \
géateau au beurre ou au géateau éponge, placer une \ f"
feville fraiche de géranium odorant au fond du moule. . JE’

* Pour obtenir un liquide aromatisant, laisser infuser des feuilles / SR
fraiches ou séchées dans de I’ eau ou du lait. Couler le liquide et \ — Vel
utiliser dans les sauces, les flans, les gelées, les pains {
sucrés, les cremes glacées, les sorbets, les confi-
tures, les sirops, le beurre et le vinaigre.

» En été, congeler dans des cubes de glace
les tiges fraiches de géranium a odeur de
citron ou de menthe, puis gouter au punch ou
au thé glace.

 Pour obtenir une tisane rafraichissante, laisser infuser
15 mL (3 cu athé) de feuilles fraiches émiettées, ou £/
5mL (1 cu athé) de feuilles séchées, dans 4
250 mL (1 tasse) d’ eau bouillante. Les géraniums 2,
a odeur de citron, de rose, d’ abricot, de
péche, d’ orange, de muscade et de noix de g
coco font tous des tisanes excellentes.

Géranium ‘ Citrosa’
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USAGE ARTISANAL
 Lesfleurs fraichement coupées peuvent constituer un centre de table trés parfumé.
 Lesfeuilles séchées peuvent étre utilisées dans les pots-pourris et les sachets parfumés.

En %rzg/e/erre, pezzofanf [ére viclorienne, on p/agai/ des pols de géraniums
odorants pres des endroils ou passaient! les James, c/z"zz que les /onyues jupes de
/ )épogue, en /f@/an/ les pém/es, puissent en répcmo/['e le pajﬁm dans toute la prece.

USAGE MEDICINAL

 Legéranium odorant était employé en médecine populaire pour traiter les ulcéres, les maux
de téte et maux d oreille. Dans certaines régions d’ Ameérique latine, on dit qu’un bain d eau
parfumée au géranium odorant peut soulager les irritations cutanées. En Afrique du Sud,
certaines especes indigénes de Pelargonium étaient employées contre la diarrhée, la
dysenterie et la syphilis.

 Legéranium odorant n’est pas employé en médecine occidentale moderne.

* Des huiles extraites de géraniums odorants sont utilisées commercialement dans les
parfums, les cosmétiques et les savons.

MISES EN GARDE
» Lamanipulation des géraniums odorants peut irriter la peau de certaines personnes.

Loe mof ?elarqonium vient du grec pe[argos, qui sz'yn#z"e « cigogne ». Le ﬁuz'/ de
la p/cm/e se lermine par un /ong col mince qui ['ap/oe//e le bec de cel oiseau.

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES

Au moment de choisir des géraniums odorants a des fins culinaires, éviter ceux dont I’arbme

N’ est pas appétissant. Retenir également qu’ un géranium a parfum agréable n’ a pas
nécessairement bon go(t. Il existe environ 300 especes de Pelargonium. Voici quel ques-unes des
espéces et variétés les plus utilisées en cuisine.

» LeP. odoratissimum a un délicieux parfum de pommes et de cannelle. || était tres apprécié
desjardiniers anglais de I’ ére victorienne.

e LeP. scabrum ‘M. Ninon' a un ravissant parfum d’ abricot. Ses feuilles foncées et luisantes
créent un beau contraste avec ses magnifiques fleurs rose intense.

» LeP. quercifolium ‘ Chocolate Mint" dégage un puissant parfum de menthe qui rappelle a
certains le chocolat.

e LeP. crispum ‘Cinnamon’ a un arébme citronné ou se méle un parfum chaud et persistant de
cannelle. Il convient particuliérement a la culture en pots. Son port est compact, et ses
feuilles sont petites et crépues.

» LeP. grossularioides a de petites feuilles foncées qui dégagent un parfum caractéristique de
noix de coco. Son port rampant convient particulierement aux jardinieres et aux corbeilles
suspendues.
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Le P. crispum ‘Minor’ un parfum rafraichissant de citron et produit de jolies fleurs rosétres.
Ses tiges sont raides et dressées, et ses feuilles sont délicatement crépues.

Le P. x nervosum a des feuilles vert foncé qui dégagent un parfum prononceé de limette.

Le P. tomentosum dégage un parfum rafraichissant de menthe poivrée et produit de grandes
feuilles veloutées ainsi que des fleurs blanches. Son port rampant convient particuliérement
aux corbeilles suspendues.

Le géranium d’ Algérie (P. graveolens, ou P. x asperum) a un puissant parfum de rose. Ses
feuilles sont crépues et profondément découpées, et ses fleurs sont roses.

Géranium ‘ Chocolate Mint’
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H ERBE A CHAT  Nepeta cataria

Labiées (Lamiacées; famille de la menthe)
Autres noms : cataire, cataire commune, chataire, menthe de chat, népéta
cataire, népéte.
Nom anglais : catnip.

DESCRIPTION

CULTURE
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L’ herbe a chat est une plante vivace rustique qui atteint une hauteur de 0,6 a1 m (2 a 3 pi).
Elle pousse al’ état indigene depuis |’ est de la Méditerranée jusqu’'al’ Asie centrale, le sud
de la Sibérie, I’ ouest de I’Himalaya et la Chine. La plupart de chats ont une prédilection
pour cette plante et se mettent a ronronner, a gratter avidement et a se rouler d’ extase
lorsgu’ on leur présente des feuilles broyées.

Lesfeuilles sont vert clair, disposées en paires opposées. Elles ont un contour festonné, une
base en forme de coaur et un sommet pointu. Leur surface inférieure est veloutée, blanc
grisatre. Les feuilles, comestibles, ont une saveur piquante et plutdt amére ainsi qu’ une
odeur chaude et puissante rappelant celle de la menthe. Les feuilles poussent en abondance
jusqu’ a ce que la floraison commence, puis elles deviennent plus clairsemees.

Les tiges sont dressées, quadrangulaires, ramifiées et recouvertes
de poils mous. Avec |’ &ge, la racine se ramifie et devient plutot
ligneuse. Chague printemps, elle émet de plus en plus de
nouvelles tiges, dont un grand nombre poussent assez pres les
unes des autres.

Les fleurs sont petites, blanchétres ou rosétres, ponctuées de
violet ou de rouge, regroupées en épis. La
floraison alieu versle milieu de I’ é&é.

On peut cultiver la plante al’intérieur,
pour |"utiliser en hiver.

L’ herbe a chat est une excellente plante ©
mellifere.

L’ herbe a chat s accommode bien des sols
sableux et secs, mais on obtient des plantes g
plus touffues si le sol est bien drainé et
moyennement riche. Avant la plantation, il faut
étendre a la surface une légere couche de
compost. On recommande un pH de 4,9 a7,5.
La plante préfere la mi-ombre mais peut étre
cultivée en plein soleil.

L’ herbe a chat est facile a cultiver a partir de
graines. Semer al’intérieur 6 a 8 semaines avant la
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date de la derniére gelée de printemps, a une profondeur ne dépassant pas 6 mm
(Y po). Les plantules |évent normalement au bout de 8 a 10 jours.

* Au repiquage, espacer les plants de 30 cm (12 po).

 L’herbe achat peut aussi étre multipliée par division des racines, au printemps
ou en automne, ou par bouturage de jeunes pousses ou d’ extrémités de tige.
L es boutures provenant de jeunes plantes tendent a produire des racines plus
rapidement, souvent en une semaine a peine. Les boutures de tige doivent
mesurer environ 10 cm (4 po). Une fois racinées, les boutures doivent étre
cultivées dans un milieu humide jusgu’a ce qu’ elles aient environ 15 cm
(6 po) de longueur. Il est alors temps de les transplanter au jardin.

 L’herbe a chat se resséme facilement, mais elle peut devenir envahissante.
Désherber si nécessaire.

* Pour obtenir un plant plus touffu, pincer les boutons floraux a mesure qu’ils
se forment.

» Laplante est généralement exempte de ravageurs, mais elle est sensible ala
rouille et ala pourriture des racines.

* Les chats constituent le principal probleme. Pour donner aux jeunes plantes le temps de
s établir, on peut les entourer d'un grillage assez solide pour arréter les félins les plus
entreprenants. |l faut aussi savoir que les chats ne sont attirés que lorsque les branches sont
brisées ou que les feuilles sont meurtries, ce qui en libere les substances attractives. Les
plantes intactes ont donc tendance a étre épargnées par les chats.

 Laplante peut passer I hiver al’extérieur jusqu’ alazone 3.

 L'herbe achat peut aussi se cultiver en pots, al’intérieur. Garder la terre humide, mais non
détrempée, et gouter de la chaux. Il faut au moins 5 heures de soleil par jour. Tailler au
besoin, pour éviter une croissance désordonnée.

Le genre Wepeia tire son nom de celui de %pe/e, ville italienne ou se cullivail [ herbe a chat.

RECOLTE
 Lesfeuilles a consommer fraiches peuvent étre cueillies a tout moment de I’ éé, mais elles
ont un godt moins fort avant la floraison. Cuelillir le matin, une fois la rosée évaporée.
 Pour le séchage, récolter les tiges entiéres, avec les fleurs et les feuilles tendres. Couper
chague tige a environ 5 cm (2 po) du sol, et suspendre al’ envers dans un endroit sombre.
Lorsgue les plantes sont séches, prélever les feuilles, émietter et entreposer al’ obscurité
dans des pots hermétiques.

USAGE CULINAIRE
» EnAngleterre, I’ herbe a chat est une plante familiére des jardins d’ herbes depuis au moins
le 13° siécle. On en utilisait les feuilles pour frotter les viandes avant leur cuisson. Hachées,
les feuilles servaient & assaisonner les salades vertes. Essayez quel ques feuilles dans une
salade, et voyez ce que vous en pensez.
» On peut gjouter les feuilles fraiches ou séchées aux soupes, aux ragodts et aux sauces
consistantes.
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* Pour obtenir une tisane rafraichissante et réconfortante, laisser infuser dans 250 mL
(1 tasse) d'eau bouillante 15 mL (3 cu athé) de feuilles fraiches, ou 5 mL (1 cu athé) de
feuilles séchées. On peut aussi gjouter les feuilles séchées au thé noir, avec des feuilles
séchées de menthe ou de mélisse.

Loa pﬁlpar/ des chals sont sensibles a [ herbe a chal, mais certains ne s’y inféressent pas. 9/
semble qu un gene dominant soit fesponsaé/e de la réaction eupéoriyue. T semble
éga/emen/ que [ herbe a chat ne provogue pas de réaction chez les chats de moins de 3 mois.

USAGE ARTISANAL
 Lesfeuilles séches entiéres peuvent servir a bourrer de petits jouets en tissu, qui feront la
joie de tous les félins.

USAGE MEDICINAL

» L herbe a chat était employée en médecine populaire pour traiter a peu pres n’importe
quoi : cancer, folie, nervosité, cauchemars, scorbut, tuberculose, coliques, diarrhée,
flatulence, hoguet, coqueluche, rhume, rougeole, asthme, fievre jaune, scarlatine, variole,
jaunisse. On appliquait également un cataplasme d herbe a chat aux régions atteintes
d urticaire ainsi qu’ aux seins endoloris des femmes qui alaitent.

* L’ herbe a chat a des propriétés sédatives et est parfois employée en herboristerie comme
camant et comme reméde contre I’insomnie.

» Laplante n’est plus utilisée en médecine occidentale.

Aux (ﬁ/a/s—?//mh‘, on altribuail czu/re/o[s aux racines d herbe a chal la
propriélé de rendre méchants les gens les plus doux. Les bourreaux en

consommaient! donc avant les pendczisons, pour s aider a demeurer z'mpassié/es.

MISES EN GARDE

» L herbe a chat peut provoquer des contractions utérines et stimuler les menstruations. Les
femmes enceintes ou souffrant de troubles menstruels doivent donc I’ éviter.

» Unetasse d’'infusion d’ herbe a chat peut étre utile quand on a de la difficulté a s endormir.
Cependant, comme la plante a également des propriétés diurétiques, votre sommeil risque
d étre interrompu par des besoins urgents.

» Certains ont prétendu que la plante peut étre fumeée en guise de marijuana. Rien ne prouve
que I’ herbe a chat ait des vertus particulieres a cet égard, mais ne soyez pas surpris que des
jeunes du voisinage manifestent un intérét soudain pour vos plants.

» Comme les abeilles aiment aussi |” herbe a chat, il faut étre prudent en cueillant les fleurs.

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES
» Le Nepeta cataria var. citriodora a un aréme citronné léger et agréable, qu’ on peut préférer
acelui de I’herbe a chat ordinaire. De plus, la variété al’ avantage de moins attirer les chats.
Elle donne une tisane excellente. Les feuilles, confites dans du blanc d’ ceuf et du sucre, font
des bonbons agréables a déguster apres le repas.
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H OUBLON  Humulus lupulus

Cannabacées (famille du chanvre)
Autres noms : houblon commun, houblon a biere, houblon lupulin,
couleuvrée septentrionale.
Nom anglais : hop.

Rameau male

DESCRIPTION \
_ avec fleurs

* Le houblon est une plante vivace grimpante, qui peut atteindre une
hauteur de 3a10 m (10 a33 pi). Il est indigene de I’ hémisphére o 2
Nord. Comme plante ornementale, le
houblon convient a tous les jardins et
fait une magnifique plante de tonnelle.

* Laplante pousse rapidement. En
seulement 24 heures, €lle peut pousser #
de15a30cm (6 a 12 po).

 Lestiges grimpent en s enroulant
autour des plantes ou autres
objetsvoisinset en sy
accrochant au moyen de ses
poils, munis de deux crochets
qui ressemblent a de
minuscules grappins. Ces poils
aident la plante a rester fixée aux
treillis, aux poteaux, et aux
tonnelles.

» Lesfeuilles sont grandes, vert
foncé, dentées, profondément
lobées, en forme de caaurs, -
disposées en paires opposées. Rameau femelle avec fleurs

* Lestiges aériennes sont tuées chagque année par le gel, mais elles repoussent I’ année
suivante a partir d’ une grosse racine charnue et vivace.

* Certains pieds produisent des fleurs males, d autres produisent des fleurs femelles. Les
fleurs males sont vert jaunétre et disposées en groupes laches, tandis que les fleurs femelles
sont réunies en épis ressemblant a des cones. Lafloraison alieu du milieu alafin del’ été.
Il faut donc la présence de pieds males a proximité pour que les fleurs femelles soient
fertilisées et que les épis produisent des graines. Le « houblon » utilisé en brasserie est
constitué de ces épis, avec ou sans graines. Les épis sont parsemés de petites glandes
sécrétant une résine poudreuse jaune orangg, le lupulin, et ¢’ est cette résine qui confére au
houblon sa saveur amere et aromatique particuliere.

” Glande
alupulin
(grossie)

avec épis
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» Laplante est facile a cultiver. Une fois établie, elle peut vivre jusgu’ a une cinquantaine
d’années.
Sainte ]l‘?/o/egaro/e (1098—1179), célobre abbesse bénddictine, mystigue visionnaire ef conseillére

des papes ef des rois, es! éya/emen/ [ auteure d écrils sur la nature ef sur les sciences. On dif

qu elle a 616 la premiere da popuézriser [ utilisation du houblon dans le 5rczssczye.

CULTURE

 Le houblon préfére les sols profonds, riches et bien drainés, a texture équilibrée ou plut6t
sableuse ou graveleuse. On recommande un pH de 6,5 a7,0.La plante préfere le plein solell
mais peut tolérer un peu d’ombre. (En fait, la plante grimpe jusqu’ a ce qu’ elle obtienne le
plus de lumiere possible pour ses feuilles.) Il faut bien arroser pendant la saison de
végétation.

 Le houblon peut se cultiver a partir de la graine, mais on le multiplie généralement par
bouturage des racines de pieds femelles. Ces boutures sont souvent disponibles chez les
pépiniéristes et dans les catal ogues.

o Il faut offrir aux plantes un treillis solide sur lequel elles pourront grimper. 1l est parfois
nécessaire d enrouler les tiges alamain au début de I’ été.

* Le houblon est sensible a plusieurs maladies causées par des virus ou des champignons,
comme le mildiou, ainsi qu’ aux infestations de tétranyques et d’insectes tels que les altises,
le perceur du houblon et les pucerons. Ces ravageurs peuvent étre combattus au moyen
d'insecticides. Dans le cas des virus et des champignons, il peut étre nécessaire de détruire
les plantes et de recommencer ailleurs la culture.

 Le houblon peut passer I’ hiver al’ extérieur jusgu’ ala zone 3 et supporter des températures
passablement basses. La plante exige méme une période de dormance, déclenchée par le
gel, pour reprendre sa croissance. Dans les régions tres froides, une bonne couverture
neigeuse aide a réduire la mortalité hivernale.

Gharles Darwin (1809—1882), était alité en 1882. Tour passer le lemps, il étudia un pz'eo/ de
boublon qur poussar! au bord de sa /ené/re. Loe yfcmof spéciaé's/e de [ Svolution découvrit ainsi que
chez cette p/azzfe grimpante le bout de la tige mel deux heures pour e/f//ec/uer un four comp/e/.

RECOLTE

« Récolter les épis mirs vers lafin de I’ été ou le début de I’ automne. A maturité, les épis sont
de couleur bronze, et leur écailles sont entrouvertes.

» Conservés alatempérature de la piéce, les épis perdent leur qualité et produisent une
substance nauséabonde, I’ acide valérique. Dans I’industrie, le houblon est donc entreposé
au froid, al’abri de I’oxygene, et |I’amateur doit en faire autant s'il prévoit conserver le
houblon plusieurs mois. Pour réduire au minimum le contact avec I’ oxygene, il convient de
bien faire sécher le houblon immédiatement apres la récolte, puis de I’ entreposer dans un
sac de plastique au réfrigérateur. Avant de sceller le sac, il faut en retirer le plus d air
possible, sans toutefois écraser e houblon.
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» Lesépisdestinés al’artisanat doivent étre cueillis encore jeunes et vert pale. Les épis mdrs
S égrénent trop pour étre conserveés.

Avant que les lableltes de levain ne soient répcmo/ues sur le marché, les 5ou/cmgers /dérz'guaz'en/
leur propre levain @ partir de levures sauvages, qu ils meltaient en culture dans une décoction
de houblon. Une partie de celte mixture élait ajoutée a la pdte, pour /dzfe Lever le pain. Le

houblon contribuait ainsi a la saveur du pain ef empécéa[//e levain de se yd/ezt

USAGE CULINAIRE

* Lesjets de houblon (jeunes pousses) se préparent a la maniére des asperges. Les meilleurs
mesurent entre 5 et 10 cm (2 a4 po). Faire bouillir les jets 2 ou 3 minutes, puis changer
I"eau et cuire ala vapeur jusgu’a ce qu'ils soient tendres. Servir avec du beurre fondu ou
une sauce au fromage. Dans les régions houblonnieres d’ Europe, les jets de houblons
blanchis sont parfois considérés comme un mets délicat.

* Lehoublon est un ingrédient essentiel de la biére maison et de la biere commerciale. C est
le lupulin, cette résine que renferment les épis, qui confere ala biére son amertume
caractéristique.

» Lesextraits et | huile de houblon sont parfois employés commercialement pour aromatiser
lalevure, les bonbons, la créme glacée, les puddings, les gelées, les patisseries, le chewing-
gum, les confiseries et les condiments.

USAGE ARTISANAL
* Les épis séchés peuvent servir ala confection de couronnes et de guirlandes.

USAGE MEDICINAL
» Pendant des siécles, on a utilisé le houblon pour traiter I'insomnie et une foule d’ autres
maux. Le houblon renferme effectivement un alcool aux vertus tranquillisantes. Il n’est plus
employé dans les médicaments prescrits, mais il entre dans la composition de nombreux
camants a base d’ herbes vendus sans ordonnance.
» En Europe, le houblon est employé en herboristerie moderne contre certains troubles
d’ estomac, car I’amertume des épis stimule |’ appétit et la sécrétion des sucs gastriques.

%sué, médecin arabe du 9° sz'éc/e, recommandail o/eyc} /e emp/o[ du houblon pour induire le sommerl
Les autochtones d ﬂméfi’que du Nord exp/oz'/az'en/ eux aussi les propriélés sédalives de la /o/an/e.

MISES EN GARDE
* Les personnes souffrant de dépression devraient éviter de consommer du houblon, car I’ effet
sédatif de la plante risque d’ accentuer les symptomes associés a cet état.
* Les petits crochets qui permettent a la plante de se fixer aux treillis peuvent irriter la peau.
Il vaut donc mieux porter des gants pour enlever les tiges mortes, en automne.
« Comme le houblon peut avoir un effet inhibiteur sur les contractions utérines, les femmes
enceintes doivent éviter d’en consommer de grandes quantités.
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Zone
YSOPE Hyssopus officinalis

Labiées (Lamiacées; famille de la menthe)

Autre nom : hysope officinale. et zones
Nom anglals . hySSOp plus chaudes
DESCRIPTION

CULTURE
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L’ hysope est une trés belle plante vivace semi-ligneuse atteignant une hauteur de 20 a
70 cm (8 a2 28 po). Elle pousse a I’ état indigene depuis le Maroc, I’ Algérie, le sud
de I’ Europe, la Turquie, la Géorgie et I’ Iran jusqu’ au sud de la Sibérie et a o &
I’ ouest de I’Himalaya. Ses beaux épis de fleurs bleutées justifient a eux seuls \‘ /
sa présence dans le jardin d' herbes. Elle peut aussi faire une haie élégante. s N
Les feuilles sont presque persistantes, lisses, étroites, pointues, C. {'
disposées en paires opposées. Leur ardme rappelle le camphre ;

et la menthe; leur saveur, pénétrante mais légere, rappelle ala
fois le romarin et la sarriette, mais elle n’ est pas fortement
camphrée comme celle du romarin, ni amére comme celle de ,
la sarriette. '
Les tiges sont nombreuses, ligneuses et duveteuses. Laracine
principale est trés ramifiée et produit de nombreux collets.

Les fleurs sont petites et disposées par verticilles en épis
élancés. Elles sont normalement violet bleuétre foncé, mais
peuvent étre blanches, roses ou rouges chez certains cultivars.
Le golt et I’arébme des fleurs est semblable a ceux des feuilles.
La plante fleurit du milieu de I’ é&té au début de I’ automne.
La plante peut aussi se cultiver en pots, al’ extérieur.

L es abeilles domestiques sont trés attirées par I’ hysope.
Lesfeuilles et les fleurs sont comestibles.

L hysope pousse bien dans les sols calcaires secs et rocheux,
mai's peut prospérer dans tout sol 1éger et bien drainé. Bien que
la plante semble indifférente aux conditions du sol et méme
s accommoder d’'un sol pauvre, les vieilles plantes peuvent
tirer profit d’ une fertilisation azotée en début de saison. On
recommande un pH de 5,0a7,5.

L’ hysope préfere le plein soleil mais peu pousser a mi-ombre. .
Laplante est facile a cultiver a partir de la graine. Repiquer al’ extérieur quelques semaines
avant la date de la derniere gelée de printemps.

Semer a une profondeur ne dépassant pas 1 cm (%2 po). Les plantules levent normalement
au bout de 2 ou 3 semaines, mais certaines graines restent dormantes plusieurs mois.
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» Laplante peut aussi étre multipliée par bouturage de jeunes pousses prélevées vers la fin du
printemps ou le début de I’ automne, ou par division de laracine, au début du printemps ou
alafindel été.

» Espacer les plants de 30 cm (12 po).

 Pour favoriser la production de nouvelles pousses, rabattre la plante au niveau du sol
chague automne ou chague printemps.

» Tousles 3 ou 4 ans, remplacer ou diviser les plantes, car elles finissent par devenir
ligneuses et produire moins de feuillage.

 L’hysope est normalement exempte de ravageurs et de maladies mais peut étre sensible ala
pourriture des racines si le sol reste détrempé.

» Laplante peut passer I’ hiver al’ extérieur jusgu’ ala zone 2, mais elle doit étre protégée au
moyen d’un paillis dans la zone la plus froide.

RECOLTE

* Cuelillir lesfeuilles avant lafloraison, le matin, une fois larosée
évaporeée.

* Pour utiliser lesfeuillesal’ état frais, casser d’abord un morceau de
tige, puis prélever les feuilles de ce morceau.

 Cuelllir lesfleurs fraiches lorsgu’ elles sont presque
completement ouvertes et utiliser immeédiatement.

 Pour le séchage, récolter les hampes de fleurs et I’ extrémité
tendre des tiges, réunir en bottes, puis suspendre al’envers. Une
fois le séchage terminé, prélever lesfeuilles et les fleurs,
émietter et entreposer dans un contenant hermétique.

USAGE CULINAIRE

» Lesfleurs et lesfeuilles peuvent servir a assaisonner les
légumes, les soupes, les casseroles, les sauces, les marinades ainsi
gue les farces pour lavolaille et les autres viandes. Elles
peuvent aussi donner une saveur de menthe
rafraichissante aux salades de fruits et autres salades. Utiliser
avec modération, car le goQt peut étre assez fort.

 Pour obtenir une tisane relaxante, laisser infuser 5 mL (1 cu athé)
de feuilles ou fleurs séchées dans 250 mL (1 tasse) d’ eau
bouillante. Sucrer au godt, avec du miel. Pour obtenir un go(t
moins fort, mélanger | hysope a de la menthe verte ou de la mélisse.

L hysope est employée commercialement pour la fabrication de
certaines liqueurs, comme la bénédictine et la chartreuse.

%u/re/oz's, dans divers pays Jd 6urope, les dvotes pressaien! des brins
d Zysope dans leur livre de priéres, en espérant que [ odeur /or/e de la p/cm/e

les tiendrait éveillées durant les cérémonies reé’gz'euses.
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Selon une /éyezzole sicilienne, /. Zysope peul servir a é/oz'yner le mauvais ceil ef foute /[orce du mal

USAGE ARTISANAL
 Lesfleursfraiches ou sechées peuvent servir dans les arrangement floraux.
» Lesfeuilles et fleurs séchées peuvent faire partie des pots-pourris et des sachets
parfumes.

USAGE MEDICINAL

L hysope était employée en médecine populaire pour traiter |’ asthme, les ecchymoses,
les ulceres et le rhumatisme. Elle n’ est plus employée contre ces maux.

» En médecine moderne, on admet gu’ une infusion d’ hysope peut étre utile contre les
irritations légéres du systeme respiratoire qui accompagnent souvent le rhume.

Certaines études semblent indiquer que les extraits d’ hysope pourraient étre efficaces contre
I"herpés et le virus du sida, mais il faudra des recherches plus approfondies pour confirmer
I utilité réelle de ces extraits.

MISES EN GARDE
L hysope peut stimuler les menstruations et méme provoquer une fausse-couche, si une
forte dose consommeée a des fins médicinales. Par mesure de précaution,
les femmes enceintes ou souffrant de troubles menstruels devraient éviter
de consommer de grandes quantités d' hysope. N %
« Comme I’ extrémité des tiges et les fleurs sont particuliérement riches en w wls
iode, les personnes souffrant de goitre ou d autres troubles reliés al’iode #
devraient éviter de consommer ces parties de la plante.
» Comme les abellles aiment | hysope, il faut étre prudent en cueillant les
fleurs.

Le mot « bysope » vient de la forme grecque du mot hébreu ezou,
qui selon certains botanistes a pu désigner collectivement plusieurs
plantes alimentaires cullivées en Jerre Sainte, don! [origan
I Eqypte. Le Praume 51 de la Bible fait allusion aux propriétés
purifiantes de [ysope : « Aspergez—mor avec un rameau
S hysope et je serai pur: » Par ailleurs, dans [ épisode racontant
[institution de la Faque, HMoise commande aux anciens J Israé/
de prendre un bouguet I hysope, de le tremper dans le sang o un
agneau ef  en asperger le linteau of les deux montants de feur

. . ) . .
porte, puis de rester dans leur demeure  Jusqu au matin. On ne sait

Svidemment pas sz cel Aysope correspozzo/ al’H yssopus oﬁiciﬁahs.

106



Zone
AVANDE Lavandula angustifolia

Labiées (Lamiacées; famille de la menthe)
Autres noms : lavande commune, lavande femelle, lavande officinale,
lavande vraie. pl:st e hatie
Nom anglais : English lavender.

DESCRIPTION

La lavande est une plante vivace rustique, a odeur parfumée, qui atteint une hauteur de 30 a
90 cm (1 a 3 pi). Elle pousse a I’état indigéne dans certaines iles de 1’ Atlantique et depuis
le bassin méditerranéen jusqu’au nord de I’ Afrique tropicale,

au Moyen Orient, a I’ Arabie et a I’Inde. L’espéce a été Y

introduite en Amérique du Nord par les « Péres pelerins ». N ":‘\;'

Elle peut constituer une belle bordure parfumée et mérite .- b N W
une place dans les jardins de rocaille ensoleillés. .. W "i
Les feuilles sont étroites, sans pétiole ni dents, de couleur 7 V2

vert bleuté, disposées en paires opposées. Les jeunes
feuilles sont souvent blanchatres, ce qui donne a la plante
sa teinte gris argenté caractéristique. Les feuilles peuvent
mesurer jusqu’a 5 cm (2 po) de longueur et sont a la fois
ameres et aromatiques.

Les tiges sont courtes, dressées, trés ramifiées, ligneuses a
la base. Les racines peuvent pousser jusqu’a une
profondeur de 4 m (13 pi) et forment un gros systéme
ligneux densément ramifi¢ en profondeur.

Du milieu de 1’été au début de I’automne, la plante
produit de gracieux €pis de petites fleurs disposées par
verticilles de 6 a 8 fleurs. Les €pis peuvent mesurer
jusqu’a 30 cm (12 po) de longueur. Les fleurs sont
normalement mauves ou bleu-gris, mais elles peuvent étre
violettes, roses ou blanches chez certains cultivars. Elles ont
une odeur tres parfumée et trés agréable.

La plante peut aussi étre cultivée en pots ou en bacs, a
I’extérieur.

Les abeilles et les papillons sont tres attirés par la lavande.
Les fleurs et les feuilles sont comestibles.

CULTURE

La lavande peut tolérer divers types de sols, mais elle préfére les sols alcalins secs, sableux
et bien drainés. Si le sol est acide, il vaut mieux le neutraliser avec de la pierre a chaux
moulue. La plante peut tolérer un pH de 6,4 a 8,2.
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Herbes culinaires pour nos jardins de pays froid

» La plante exige le plein soleil. Elle ne pousse pas bien et ne fleurit
pas dans les emplacements humides et ombragés.

e Semer a I’intérieur, 10 a 12 semaines avant la date de la
derniere gelée de printemps. Pour obtenir une germination
plus rapide, on peut traiter les graines par le froid, en les
mettant plusieurs semaines au réfrigérateur avant de les
semer. (Pendant le traitement, garder les graines humides.)
Ne pas semer a plus de 6 mm (%4 po) de profondeur. Les
graines mettent 14 a 28 jours pour germer. Repiquer les
semis a I’extérieur lorsque tout risque de gel est passé.

* Les plantes obtenues a partir de graines sont souvent
variables et ne conservent pas nécessairement les
caracteres du cultivar dont elles proviennent.

* Comme les graines de nombreux cultivars prennent
jusqu’a 6 semaines pour germer et que les semis poussent
tres lentement, il est plus facile de multiplier la lavande par
bouturage, au printemps ou en automne.

» Espacer les plantes de 30 a 90 cm (1 a 3 pi).

» Appliquer régulicrement un engrais liquide aux plantes en
pots, pour favoriser la floraison. ‘

» La lavande peut vivre une vingtaine ou une trentaine d’années, A 7
mais la plante devient moins belle apreés quelques années. Il vaut |, A
mieux la rabattre au printemps ainsi qu’au début de I’automne. ‘

* Pour obtenir une plante plus compacte, pincer les épis avant la floraison, la premiere année.

» La lavande est sujette aux infestations de cercopes et de chenilles et sensible aux maladies a
champignons telles que la tache foliaire. Les plantes poussant en sol trop humide sont
également sujettes a la pourriture des racines. Pour améliorer le drainage et ainsi réduire les
risques de maladie, on peut cultiver la plante en plates-bandes surélevées. Pour améliorer la
circulation de I’air a la base de la plante, émonder pres de la tige.

» La lavande peut passer I’hiver a I’extérieur jusqu’a la zone 5. Les plantes laissées a
I’extérieur doivent étre protégées du froid avec de la paille ou des rameaux de coniferes.

Les Eqyptiens de [antiquité fabriguaient pour leurs momies une enveloppe qui se
conservail presque indéfiniment, en trempant des bandelettes de lin dans de [ huile
de lavande, en enveloppant la dépouille de ces bandelettes, puis en laissant la
Sepouille ainsi emmaillotée sécher au soleil jusqu ' ce que les bandelettes durcissent

RECOLTE
e Pour utiliser les feuilles fraiches en cuisine, cueillir au besoin.
* Cueillir les fleurs avant que la dernicre fleur de chaque épi ne soit complétement
ouverte. Il vaut mieux récolter les tiges par temps sec, avant que la chaleur du soleil
n’ait eu le temps de faire évaporer une partie appréciable des huiles essentielles. Réunir
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* Pour I’usage en pot-pourri, cueillir les €pis juste avant I’ouverture des boutons, puis faire

USAGE CULINAIRE

Guide des herbes culinaires

les tiges en bottes et suspendre dans un endroit chaud, aéré et sombre. Le séchage peut

prendre plusieurs semaines. Une fois les tiges cassantes, séparer les fleurs des tiges et

entreposer dans des contenants hermétiques. Les tiges peuvent aussi étre séchées a plat,

dans des toles a biscuits.

sécher.

L[5 essence de lavande, lrés pal/umée, es/ lres ulilisée par [ industrie des cosméligues, pour La

/aérica/ion de pazfums, de lotions, de conditionneurs pour cheveux qgras, de crémes a raser ef

de savons. [oa pAlJ‘ 71“(1120/6 partie de [essence emp/oyée par [ industrie est extraite du lavandin,

éyérzbfe entre la lavande commune (D angusﬁ)[o[ia) et la lavande aspic (D Iaﬁ}o[ia).

Les fleurs, boutons et fleurs séchés de lavande peuvent servir a
assaisonner les plats de viande et de 1égumes.

On peut ajouter des sommités fleuries et des feuilles
finement hachées aux vinaigrettes, aux salades, au vin et
au vinaigre.

Les fleurs peuvent servir a aromatiser divers desserts,
comme la créme glacée, les gelées, les puddings et les
fruits, notamment les petits fruits. Utiliser avec modération, car \
I’ardme floral et citronné de la lavande peut étre assez fort.
Pour obtenir une tisane rafraichissante et aromatique, laisser
infuser 5 mL (1 cu a thé) de fleurs séchées, ou 15 mL
(3 cu a thé) de fleurs fraiches, dans 250 mL (1 tasse)
d’eau bouillante.

Le miel de lavande est considéré a juste titre comme un des
plus fins.

Le mélange classique d’herbes séchées appelé « herbes de
Provence » se compose de thym, de sarriette, de basilic, de fenouil et de X
fleurs de lavande.

L’essence de lavande est employée commercialement pour parfumer les
bonbons, les patisseries, le chewing-gum, les gelées, les puddings et
diverses boissons.

Loe nom du genre Bavandula vient o mot latin lavo, qui sz'ynﬁ'e « je lave ». Les Komains se
lavaien! souvent a [ eau de lavande, sorte de par/um a [ huile de lavande.

USAGE ARTISANAL

Les jolis épis de la lavande peuvent servir dans les bouquets de fleurs fraiches.
Les ¢épis séchés conservent leur arome plusieurs années, ce qui en fait des ingrédients
parfaits pour les sachets parfumés et les pots-pourris.
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Herbes culinaires pour nos jardins de pays froid

TFour e%)iyner les mouches el les moustiques, on peul pelzaére des 5011711@/& de
lavande dans la maison. Tour é/oz'gner les miles el donner une bonne odeur au

ﬁ'nge e/ aux vélements, on peul pézcer de la lavande dans les armoires.

USAGE MEDICINAL
* La lavande était employée en médecine populaire contre de nombreux maux, dont les col-
iques, les névralgies, la nausée, la flatulence, I’acné, les palpitations nerveuses et les vers.
» Certains médicaments a base de lavande sont parfois prescrits comme sédatifs 1égers, mais
la médecine moderne ne fait aucun autre usage de la lavande.
» La lavande est la principale plante employée en aromathérapie. On attribue a son ardme la
propriété de calmer les nerfs et d’apaiser la tension.

A partir u 12° sidcle, la lavande a 818 couramment ulilisée pour masquer Les

mauoaises odeurs Jomes/z'ques et pour réduire les rz'sques de maladies.

MISES EN GARDE

* L’huile de lavande peut provoquer une dermatite chez certaines personnes.

* L’huile de lavande est trés vendue pour I’aromathérapie, et on en utilise parfois quelques
gouttes pour faire une tisane. Cependant, cette huile ne devrait jamais étre consommée en
grande quantité, car il s’agit d’un poison narcotique qui peut provoquer des convulsions et
méme la mort. Pour la consommation, nous recommandons d’utiliser uniquement la plante
clle-méme, et non son huile concentrée.

* Si on cueille des fleurs pour la maison, faire attention aux abeilles.

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES
En 1999, la lavande a été choisie comme « herbe de I’année » par 1’International Herb
Association. Les variétés anglaises sont les plus populaires. La rusticité des cultivars suivants
ne devrait pas réserver de surprises.

* Le cultivar ‘Lady’ (L. angustifolia ‘Lady’) fleurit des la
premiere année, méme si la plante est obtenue a partir
d’une graine. Les fleurs bleu violacé sont trés belles. La
plante atteint 20 a 25 cm (8 a 10 po) de hauteur.

* Le cultivar ‘Munstead’ (L. angustifolia ‘Munstead’)
produit de jolies fleurs a couleur typique de lavande, au
bout de courtes tiges. La plante est parfaite pour les
haies, car elle peut atteindre 45 cm (18 po) de hauteur.
Cependant, elle pousse plus lentement que ‘Lady.’

* Le cultivar ‘Hidcote’ (L. angustifolia ‘Hidcote’) a un
port nain et compact. La plante est gris argenté et
produit une abondance de fleurs violet foncé. Le
cultivar est parfait pour les bordures et pousse jusqu’a
une hauteur de 30 cm (12 po).
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LI VECHE Levisticum officinale

Ombelliféres (Apiacées; famille de la carotte)
Autres noms : ache de montagne, céleri batard, évistique officinale, livéche
officinale, livéche.
Nom anglais : lovage.

DESCRIPTION

 Laliveche est une plante robuste
d’ aspect impressionnant qui peut
atteindre jusqu'a 2 m (6 pi) de hauteur
et former une touffe aussi large. La :
liveche, dont la levée printaniere est un des \7
premiers signes de lafin de |’ hiver, est indigéne \
de I’ est du bassin méditerranéen et d’ Afghanistan. \

 Lorsque la plante est semée, elle ne produit qu’ une
rosette de feuilles la premiére année et ne fleurit
gue les années suivantes. .

« Lesfeuilles sont vert foncé luisant, composées,
semblables a celles du céleri. Leur odeur et leur
saveur sont fortes et rappellent alafoisle céleri
et le persil, avec une pointe d’ épice.

» Lestiges sont creuses et cannelées et se divisent en
plusieurs branches pres du sommet de la plante. Elles
sont souvent violacées a la base. La racine, longue,
charnue et brune, a un léger goQt de noix.

 Lesfleurs sont minuscules, jaune verdétre, regroupéees
en ombelles. La plante fleurit versle milieu de I’ été puis
produit des graines brunes ressemblant a celles du carvi.

» Toutes les parties de la plante sont comestibles.

CULTURE

» Lalivechetolere la plupart des types de sols, sauf les sols lourds et argileux. Elle préfere
cependant les sols profonds et fertiles qui sont bien drainés mais retiennent bien |I” humidité.
On recommande d’ gjouter une fois par an du fumier bien décomposé. La plante peut tol érer
un pH de5,0a7,6.

» Laliveche préfere le plein soleil mais peut pousser al’ombre. Il faut I’ arroser durant les
périodes seches.

» Laplante est facile a cultiver a partir de la graine. Utiliser des graines fraiches et semer
verslafin del’ é&é ou en automne. Comme les graines doivent étre fraiches pour germer, il
faut semer les graines des qu’ on les a obtenues.

N
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Herbes culinaires pour nos jardins de pays froid

¢ Semer a6 mm (¥4 po) de profondeur. Les plantules |évent normalement
au bout de 10 & 28 jours.

« |l faut un été complet pour obtenir a partir d’ une graine une plante de
taille satisfaisante.

* Sil estimpossible d obtenir des graines, on peut utiliser des plants
de pépiniére. Planter juste avant la date de la derniere gelée de
printemps. Deux ou trois plants suffiront amplement dans la plu-
part des cas. S'il y adéade laliveche poussant dans le voisinage,
on peut prélever un morceau de racine en périphérie d’ une grosse
touffe, en s assurant que le morceau comporte au moins un odl.

» Espacer les plants de 60 cm (2 pi).

¢ Comme la plante a tendance a se ressemer, enlever les ombelles
avant que les graines n’ arrivent a maturité et tombent. Sinon, une
dense pelouse de jeunes semis risque de couvrir votre jardin le
printemps suivant.

 Laliveche peut vivre jusqu’a huit ans. Cependant, pour maintenir la vigueur de la plante, il
vaut mieux en diviser les gros rhizomes tous les 3 ou 6 ans. Le meilleur moment pour faire
cetravail est le début du printemps ou lafin de I’ automne, pendant la dormance de la plante.

 Laliveche est sujette aux infestations de pucerons et d’insectes broyeurs et sensible aux
maladies a champignons. Il arrive que des galeries blanchétres laissées par les mineuses
soient visibles sur certaines feuilles. En pareil cas, il suffit d’ enlever cesfeuilles et de les
détruire.

 Laplante peut passer I’ hiver al’extérieur jusqu’' alazone 4, mais elle survit mieux s elle
est protégée par un paillis ou une bonne couverture de neige.

Loe nom du genre Levisticum ovient de [ ancien nom grec de la

Bz'yurie, région o Dtalie our la p/an/e poussail en abondance.

RECOLTE

» Lesfeuilles a utiliser fraiches peuvent étre cueillies a tout moment de la saison, de
préférence le matin une fois la rosée évaporeée.

* Pour le séchage, récolter les tiges avec leurs fedilles, avant le début de la floraison.
Suspendre dans un lieu sombre, chaud, sec et aéré. Une fois les feuilles séches, séparer de
latige et entreposer dans un contenant hermétique.

* Pour la congélation, blanchir les feuilles, puis congeler dans des sacs de plastique pour
congélateur.

» Récolter les graines avec les tiges, lorsque ces dernieres sont en train de brunir, verslafin
de I’ é&é. Suspendre al’ envers, en enveloppant les ombelles dans un sac de papier ou en
placant au-dessous un linge, pour pouvoir récupérer les graines mares. Entreposer les
graines, une fois séches, dans un contenant hermétique.
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Loes //eurs de liveche constituent un moyen naturel de lutter contre les insectes nuisibles.
En e/f//e/, elles attirent de minuscules quépes parasiles dont les larves s &//ayuen/ a

certains ravageurs des j'aroé'ns, comme les vers qgris el les chenilles a fente.

USAGE CULINAIRE

Laliveche peut servir a assaisonner les soupes, notamment la soupe aux pommes de terre,
aux pois, aux haricots ou aux lentilles, ainsi que les rago(ts, les chilis, les péatés de poulet,
les |égumes sautés et |es fruits de mer. Lalivéche compléte bien les [égumes qui ont peu de
godt, comme les courges d’ été.

Pour donner a une salade bien croquante un go(t de céleri frais, on peut frotter le bol avec
de laliveche.

Toujours hacher finement les feuilles, car elles sont souvent un peu coriaces.

Lestiges sont plutét fibreuses. Si elles sont employés pour la cuisson, enlever avant de
Servir.

On peut blanchir les tiges, puis les manger comme du céleri.

Les tiges blanchies et confites peuvent servir a décorer les gateaux et les desserts.

On peut gjouter des graines de liveche entieres ou moulues aux bonbons, aux géateaux, ainsi
qu’ aux pains, biscottes et biscuits salés. Les graines peuvent aussi étre marinées ala
maniére des capres.

Laracine fraiche peut étre répée et goutée a une salade, ou cuite comme légume. Peler

d abord, car la peau est amére.

Pour obtenir une tisane réconfortante et énergisante, laisser infuser 5 mL (1 cu athé) de
racine fraiche ou séchée dans 250 mL (1 tasse) d'eau bouillante.

Un ancien reméede pour /czz're crever les /uronc/es consistart a appé'quer des

/feuz'//es de liveche émietldes qui avaient éfé /h'/es dans du gras de porc.

USAGE MEDICINAL

Laliveche a dga été employée en médecine populaire pour combattre la flatulence et
faciliter la digestion. En Europe, elle est parfois utilisée en herboristerie contre les troubles
rénaux. Cependant, elle est rarement employée en médecine moderne.

Lalivéche augmente la production d’ urine et est un des ingrédients de base de tisanes
diurétiques, particuliérement en Europe.

Lalivéche est riche en vitamine C.

MISES EN GARDE

Lalivéche peut provoquer chez certaines personnes une photodermatose, irritation cutanée
apparaissant lorsgue la consommation de la plante est suivie d’ une exposition au soleil.
Comme la livéche augmente le volume d’ urine, elle est a déconseiller aux personnes
souffrant de troubles rénaux.
Laliveche peut stimuler la menstruation et méme provoquer une fausse-couche si elle est
consommée a tres forte dose & des fins médicinales. Les femmes enceintes ou souffrant de
troubles menstruels devraient donc s abstenir d’en consommer de grandes quantités.
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I\/I ARJOLAINE ©Origanum majorana

Labiées (Lamiacées; famille de la menthe) Annuelle
Autres noms : amarigue, faux origan, marjolaine a coquille, marjolaine
commune, marjolaine des jardins, marjolaine vivace.
Nom anglais : sweet marjoram.

DESCRIPTION

CULTURE
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Lamarjolaine a un goQt plus délicat que I’ origan,
son proche parent. C’ est une plante vivace mais peu
rustique, qui est cultivée en annuelle dans les régions
nordiques. On croit que la marjolaine est indigéne

d’ Afrique du Nord, du Moyen Orient et de

certaines parties de I’ Inde. La plante a un port étalé
mais plutét buissonnant et atteint une hauteur de 25
a60 cm (10 a 24 po). La marjolaine convient
particulierement aux corbeilles suspendues, aux
bordures et aux rocailles.

Lesfeuilles sont vert grisatre, velues, petites, rondes,
tres nombreuses, disposées en paires opposees. Leur
godt et leur ardbme sont alafois doux et épicés.
Latige est violacée, quadrangulaire, et produit de
nombreuses branches filiformes. La racine principale
est mince et émet des racines latérales. i
Verslafin del’ été et le début de I’ automne, la
marjolaine produit de jolies fleurs blanches ou roses,
réunies par groupes en épis terminant les branches.
Avant d' ouvrir, les fleurs ressemblent a de petites
coquilles, d’'ou le nom « marjolaine a coquille ».

La marjolaine peut aussi étre cultivée en pots ou en bacs,
al’intérieur ou al’ extérieur.

Lesfeuilles, lesfleurs et les jeunes tiges sont comestibles.

La marjolaine préfere les sols riches, |égers et bien drainés. Elle peut tolérer un pH de 4,9 a
8,7.

La plante préfere le plein soleil mais peut tolérer un peu d’ ombre.

Semer al’intérieur, environ 6 a 8 semaines avant la date de la derniére gelée de printemps,
a une profondeur ne dépassant pas 6 mm (¥4 po). Garder le sol toujours humide durant la
germination, qui est lente. Les plantules |évent normalement au bout de 8 a 15 jours. Placer
alors les jeunes semis dans un lieu ensoleill€, puis repiquer au jardin lorsque tout risque de
gel est passe.



Guide des herbes culinaires

» Espacer les plants de 15 420 cm (6 a 8 po).

« A I'extérieur, les plantes doivent étre arrosées pendant leur période de croissance végétative.

 Pincer le sommet des tiges pour stimuler la production de branches et ainsi obtenir un port
plus buissonnant.

» Lamarjolaine est sensible a diverses maladies a champignons, dont la pourriture des
racines et, au début du printemps, la fonte des semis. Elle est également sujette aux
infestations de tétranyques, de pucerons et de mineuses.

» Lamarjolaine passe bien I’ hiver al’intérieur. Empoter en automne, dans de la terre sableuse
et seche se drainant facilement. Bien arroser, mais laisser la terre sécher suffisasmment entre
les arrosages. Eviter cependant qu’ elle ne s asséche compl étement. Eviter également de trop
arroser. Placer les pots dans un lieu ensoleillé, car la marjolaine exige au moins 5 heures de
soleil par jour. Pincer les boutons floraux, pour stimuler la production de feuillage.

» Remettre les plantes a I’ extérieur aprés la derniére gelée printaniere.

Loes Grecs de / )an/iquz'/é em/o/oyaz'en/ la mczr/'o/az'ne comme antidole en cas de morsure de serpent.
Tléme /orsque le patien! mourail, les Grecs continuaient de /al'['e conﬁtmce a ce reméde el p/an/aien/

méme de la mczr/'o/az'ne sur la fombe de la malheureuse viclime, cyfr'n qu elle puisse reposer en paix.

RECOLTE

» Lesfeuilles a employer fraiches peuvent étre cueillies a tout moment,
des que la plante a atteint une hauteur de 15 a 20 cm (6 a 8 po).

 Pour le séchage, récolter les feuilles et les tiges aprés |’ apparition
des boutons floraux mais avant leur ouverture, car ¢’ est pendant cette &
période que la saveur est lameilleure. Couper lestiges a leur base,
réunir en bottes et suspendre dans un lieu sombre, chaud et sec. Une
fois les feuilles seches, séparer de latige et entreposer dans des
contenants hermeétiques, al’ obscurité. Contrairement a de
nombreuses herbes, |la marjolaine a une saveur plus intense
lorsgu’ elle est sécheée.

» Congeler les feuilles dans du beurre ou de I’ huile.

USAGE CULINAIRE

» Lamarjolaine améliore la saveur de la plupart des mets et
constitue une bonne solution de dépannage lorsgu’ on ne sait pas _
trop quelle herbe utiliser. 11 faut cependant I’ employer avec modération,
car la saveur obtenue est souvent plus forte que prévu.

» Lesfeuilles et les jeunes tiges peuvent étre ajoutées aux salades et aux légumes
tels que les carottes, les champignons, |e chou-fleur, les petits pois, les Y
épinards, les courges d’ été et le chou. La marjolaine peut aussi étre employée \
sur la pizza et dans les sauces aux tomates, les soupes, les rago(ts, les saucisses, les
tourtieres, les farces, les omelettes ainsi que les plats de volaille, de poisson, de fruits de
mer, de boeuf ou de porc.
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 Ajouter la marjolaine durant les 10 dernieres minutes de cuisson.

» Lesfeuilles, lesfleurs et les jeunes tiges sont employées commercial ement
pour aromatiser les sirops, les vinaigrettes, les liqueurs, les sauces et le
vinaigre, tandis que les graines figurent parmi les ingrédients de bonbons,
de boissons, de condiments et de charcuteries. :

USAGE ARTISANAL ‘
» Lamarjolaine peut servir dans les pots-pourris et les sachets parfumés
destinés aux penderies et aux armoires a vétements.

USAGE MEDICINAL

» Lamarjolaine était employée en médecine populaire
contre I’ asthme, les indigestions, la flatulence, I’ épilepsie
ainsi que les maux de téte, de dents ou d’ oreilles. Elle
servait aussi a diminuer les douleurs de I’ accouchement.
L"huile de marjolaine était utilisée comme liniment en cas
d entorse ou d’ ecchymose et pour stimuler la transpiration chez
les personnes atteintes de rougeol e.

* Lamarjolaine est peu employée en médecine moderne. En
Europe, €elle est parfois utilisée pour traiter le rhume et le
coryza chez les nourrissons.

MISES EN GARDE

» En Europe, on trouve dans le commerce une pommade
de marjolaine pour les ecchymoses. Il ne faut jamais
utiliser cette pommade pour les nourrissons et les
jeunes enfants. De toute maniere, il est sans doute
préférable de ne pas I’ utiliser du tout, car elle renferme
un composé cancérigene, I” hydroxyquinone, qui peut
dépigmenter la peau.

Selon une légende grecque, la déesse de [ amour Aphrodite aurail éé la premiére a culliver la
maryolaine, el ¢ es! au contacl de celle déesse que la plante auraif acquis son délicieux pazfum.
Selon la version romaine de celle légende, c est Uénus, déesse de la beaulé ef de [ amour; qui
aurail donné a la marjolaine son parfum, pour que les mortels se rappellent de sa beaulé. Durant
[ antiquilé, la marjolaine éfail déji un symbole de bonkeur; c est pourquor les Grecs ef les

Fomains p/czgaz'en/ une couronne de celfe herbe pal/umée sur la 1éfe des jeunes mariés.
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M ELISSE Melissa officinalis

Labiées (Lamiacées; famille de la menthe)
Autres noms : herbe a citron, mélisse citronnée, mélisse cultivée, mélisse
desjardins, mélisse officinale, mélisse romaine, mélisse-citronnelle. Le nom
« citronnelle » est parfois employé, maisil peut désigner des plantes
entierement différentes.
Nom anglais : lemon balm.

DESCRIPTION

CULTURE

Lamélisse est une plante vivace buissonnante, assez rustique, a odeur
tres agréable, qui peut atteindre 20 a 75 cm (8 a 30 po) de hauteur.
Elle est cultivée comme herbe culinaire depuis I’ Antiquité; de plus, les * ;
Grecs et les Romains I appréciaient grandement comme plante ‘».,’.9*,
mellifere. La plante pousse al’ état indigéne depuis|’est de la I
région Méditerranéenne, Israél et la Syrie jusgu’ala Crimée, le 9
Caucase, le nord de I’ Iran, le Tien Shan et le Pamir. L
Lesfeuilles sont vert clair, nervurées et dentées en scie. Les jeunes
feuilles ont une odeur et une saveur rafraichissantes de citron.
Latige est dressée et ramifiée. Lesracines et les
rhizomes (tiges souterraines) sont minces, de couleur
brun jaunétre.

La plante produit vers le milieu de I’ été de petites
fleurs blanches ou blanc jaunétre, en groupes clairsemés -
al’aisselle des feuilles.

On peut cultiver lamélisse al’intérieur, pour I" utiliser en
hiver.

C’ est une excellente plante mellifére.

La mélisse préfere les sols riches, humides et bien draineés,
|égérement acides a |égérement alcalins. Elle peut tolérer un
pH de4,5a7,6.

La plante préfere le plein soleill mais pousse bien a mi-ombre.
Semer al’intérieur, 8 a 10 semaines avant la date de la
derniére gelée de printemps. Comme les graines ont besoin
de lumiére pour germer, il ne faut pas les semer a plus de

6 mm (% po) de profondeur. Les plantules levent au bout de 8 & 10 jours.
Repiquer al’ extérieur lorsgue tout danger de gel est écarté.

Espacer les plantes de 45 a 60 cm (18 a 24 po).

On peut aussi semer directement al’ extérieur, vers lafin de I’ automne. Les graines passent
ainsi I’hiver al’ état dormant et germent vers le début du printemps.

b
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» Laplante peut aussi étre multipliée par bouturage de tiges ou division des racines. Prélever
les boutures parmi les pousses vigoureuses, durant |’ été. Diviser les racines au printemps ou
en automne, en s assurant de conserver au moins 3 ou 4 yeux sur chaque
morceau. Si ladivision alieu en automne, planter |es morceaux
suffisamment t6t pour qu’ils aient le temps de s établir. Protéger pour
I”hiver au moyen d’un paillis.

 Pour favoriser la production de jeunes pousses, diviser la plante tous les 3
ou 4 ans, au printemps ou en automne.

 Pincer le sommet, pour stimuler la production de feuillage et empécher
la floraison.

 Désherber réguliérement, en prenant soin de ne pas
endommager les racines, qui sont peu profondes.

» Unefois établie, la mélisse se resséme d’ elle-méme et peut
méme se répandre si on la laisse faire.

o Lamélisse est généralement épargnée par les ravageurs, mais
certains insectes broyeurs ou suceurs peuvent s'y attaquer. <
Vers lafin de la saison de croissance, la plante devient
sensible au blanc (oidium).

» Lamélisse peut passer I’ hiver al’ extérieur jusqu’' ala zone
4. Dans les régions tres froides, il faut protéger les racines
au moyen d'un paillis. A

 Cultivée al’intérieur, la mélisse exige au moins 5 heures de soleil
par jour, ou 14 a 16 heures de lumiere artificielle. Rabattre les plantes quand elles atteignent
une hauteur d’environ 20 cm (8 po) et récolter al’ état jeune.

Loes Grecs de [ )cm/iqui/é emp/oyaien/ la mélisse pour Irailer

o© a o ) o o
/G’S /017111“6’3 Je J‘COI“plOlZ e/ /es morsures d anumnaux verummeux.

RECOLTE
 Pour une utilisation immédiate, cueillir les jeunes feuilles a tout moment de la belle saison,
t6t le matin, une fois la rosée évaporée. Manipuler les feuilles fraiches avec soin, car il est
facile de les meurtrir et d' abimer leur couleur.

» Lesfeuilles sont aleur meilleur vers le début de la saison. En vieillissant, elles prennent
une odeur moins agréable et une saveur fade ou musquée. 1l faut donc fréquemment
rabattre la plante au niveau du sol, afin d’ obtenir de jeunes pousses.

 Pour sécher, couper la plante au niveau du sol des que les fleurs apparai ssent.
Suspendre dans un lieu sombre et aéré. Une fois les feuilles séches et
cassantes, entreposer dans des pots hermétiques.

* On peut aussi congeler les feuilles, dans des cubes de glace.

L alchimiste el médecin suisse Taracelse (1493—1541) considérail la mélisse comme

un « élixir de vie », ef on a dit pezzo/an/ des siécles que la p/cm/e /cworzlfe La /onyéui/é.
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USAGE CULINAIRE

USAGE ARTISANAL

USAGE MEDICINAL

MISES EN GARDE

» Un contact prolongé avec la mélisse peut provoquer

» Lesabeilles domestiques aiment lamélisse. Il faut donc faire attention

L es feuilles de mélisse fraiches ou séchées peuvent étre ajoutées aux salades,
aux sandwiches, aux marinades, aux sauces, aux soupes, aux rago(ts, aux
farces pour le porc, le veau ou la volaille, aux caufs, aux |égumes, aux

confitures, aux gelées et aux vinaigres aromatisés, particuliérement le

vinaigre al’ estragon. Comme la mélisse a une saveur plutét délicate, il ne faut pas hésiter a
en utiliser davantage que dans le cas d’ herbes a saveur plus prononceée.

Les feuilles fraiches doivent étre d’ abord émiettées, afin qu’ elles libérent leur arbme
citronné.

Pour obtenir une tisane rafraichissante, verser de |’ eau bouillante sur une poignée de
feuilles fraiches, laisser infuser quelques minutes, puis gjouter du miel ou du sucre si on le
désire.

Lamélisse peut aussi étre gjoutée aux punchs et autres boissons froides estivales.

La mélisse entre dans |la composition de diverses liqueurs, dont la chartreuse et la
bénédictine.

Loe mol « mélisse » viennent d un mot grec sz'ynyg'cm/ « abeille » Depuz's / )cm/iyuz'/é, on
conseille aux apz'cu//eurs de ﬁo//er leurs ruches avec de la mélisse pour allirer de

nouvelles colonies d abeilles. [5 essence de mélisse attire e//éc/z'oemen/ les aéez//es,

mais, curieusement, elle peul aussi seroir de répu[vyf contre les insecles indésirables.

On peut mettre des feuilles de mélisse dans les pots-pourris et les
sachets parfumés. (

L' huile de mélisse est employée en aromathérapie, contre la
dépression.

Certaines études ont confirmé I’ action sédative de la mélisse.
En Europe, des extraits de mélisse entrent dans la
composition de divers onguents pour la peau vendus
sans ordonnance.

L es personnes souffrant d’ une affection thyroidienne
doivent étre prudentes en consommant de la mélisse,
car cette plante peut interférer avec I’ action de la
thyrotropine, hormone stimulant les fonctions
thyroidiennes.

une dermatite chez certaines personnes.

en cueillant lesfleurs.
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I\/I ENTHES Mentha species

Labiées (Lamiacées; famille de la menthe)

MENTHE POIVREE ET
MENTHE VERTE

ZZOmE

AUTRES MENTHES

et zones
plus chaudes

DESCRIPTION

* Certaines plantes a saveur ou ardme de menthe peuvent avoir le mot « menthe » dans
leur nom, mais seules |les espéces du genre Mentha sont des menthes
véritables. Originaires de I’ Europe et de I’ Asie, les menthes sont tres utilisées
comme herbes culinaires ou médicinales depuis I’ antiquité. La plupart sont
des plantes treés aromatiques, vivaces, rustiques et faciles a cultiver. Elles
atteignent généralement 30 a 90 cm (12 a 36 po) de hauteur, mais
certaines restent couchées sur le sol.

» Chez la plupart des especes, les feuilles sont nombreuses,
dentées, pointues et disposées en paires opposées. Selon les
types de menthes, les feuilles peuvent avoir divers tons de
vert et portent parfois de belles marbrures dorées. Les
saveurs et les ardmes sont tout aussi variés, alant de la
saveur pigquante et rafraichissante de la menthe poivrée
au go(t sucré et fruité de la menthe ananas.

 Lestiges sont quadrangulaires, et la plupart des espéces
possedent des tiges souterraines (rhizomes) qui produisent
par intervalles des touffes de fines racines.

¢ Chez laplupart des especes, la plante produit des épis 4
terminaux de jolies fleurs violettes, roses ou blanches, _
généralement du milieu alafin de |’ été.

» Les menthes peuvent étre cultivées en pots ou en bacs, a
I"intérieur ou al’ extérieur, mais les plantes cultivées al’intérieur ten- |
dent a s étioler. La menthe ananas, cependant, a un port compact et fait |
une belle plante d’intérieur. '

CULTURE
* Les menthes préferent les sols sableux meubles, humides, profonds et riches en humus. On

recommande un pH de 6,0 a 7,5 pour la menthe poivrée et de 5,5 a 7,0 pour la menthe verte.

» De nombreuses especes de menthes, dont la menthe poivrée et |la menthe verte, préférent le
plein soleil mais peuvent trés bien pousser a mi-ombre. Certaines, comme la menthe rouge,

i\ Menthe poivrée
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peuvent tolérer une ombre assez dense. La menthe de Requien a carrément besoin d’ ombre.
Dans les régions nordiques, il faut cultiver les menthes en plein soleil pour que leur saveur
et leur arbme soient a leur meilleur. Bien arroser.

Les menthes peuvent se cultiver a partir de la graine, mais cette méthode n’est pas a
conseiller, car la plupart des menthes ne conservent pas leurs caractéristiques lorsqu’ elles
sont multipliées de cette fagon.

Pour multiplier, prélever des boutures chez les plantes établies, avant la
floraison, ou diviser les touffes, de préférence au début du printemps. On peut
aussi acheter des plants en pépiniére ou par catalogue.

Espacer les plants de 45 cm (18 po).

Une fois établies, la plupart des menthes se propagent trés rapidement au moyen de
leurs rhizomes ou de leurs stolons. Pour les empécher d envahir complétement le
jardin, on peut creuser et arracher chaque printemps les rhizomes non désirés, ou
limiter leur croissance en enfongant autour des plantes des tuyaux de drainage ou des
plaques de plastique, jusgu’ a une profondeur d’ au moins 30 cm (12 po). On peut aussi
planter la menthe dans de grands pots ou bacs, percés au fond pour le drainage et enfoncés
dans le sol.

Pincer les fleurs, pour favoriser un port buissonnant.

Rajeunir les plants tous les trois ans, en divisant les rhizomes au printemps ou en automne.
La menthe poivrée, en particulier, cesse de donner de bons résultats au bout de quelques
années au méme endroit, et il est alors temps de la déplacer.

Les menthes sont sujettes aux infestations de pucerons, de vers gris, de tétranyques et

d altise de la menthe. Elles sont également sensibles au flétrissement verticillien et ala
rouille, si le sol est trop riche. Les plantes malades doivent étre arrachées et brilées sans
tarder. Replanter I’ année suivante a un endroit différent.

La menthe poivrée et |la menthe verte peuvent facilement passer |” hiver sans protection
jusqu’ala zone 4 et peuvent aussi étre cultivées dans la zone 3, si on les protége pour
I”hiver. La plupart des autres espéces sont rustiques jusgu’ a la zone 5, mais certaines
doivent étre cultivées al’ abri du vent ou étre couvertes d’ un paillis en hiver. Dans les
régions ou |’ hiver est généralement rigoureux, il faut couvrir les plantes de paille (et non de
terre), afin de protéger les rhizomes.

Pour la culture al’intérieur, empoter au printemps ou vers le début de I’ automne, en
employant de laterre a rempoter commerciale. Le pot ou le bac doit étre assez grand pour
que les rhizomes puissent se développer.

A I'intérieur, les plantes ont besoin d’ au moins 5 heures de soleil fort. Garder laterre
humide, mais non saturée d’ eau. Appliquer un engrais liquide pour plantes de maison, dilué
de moitié, toutes les 3 ou 4 semaines. Pour empécher la floraison et obtenir des feuilles plus
savoureuses, rabattre régulierement lestiges a 13 cm (5 po). Si les plantes commencent a
jaunir, rempoter dans un contenant plus grand, ou diviser chaque plante entre plusieurs pots.

Au moyen dge, on mellail de la menthe /}afcﬁe pres du

/G“omaye e/ des grains, pour e%)iyner les rals el les souris.
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RECOLTE

Lesfeuilles et pointes de tiges a employer fraiches peuvent étre cueillies a tout moment de
la saison, des que les plantes atteignent environ 15 cm (6 po). Pour une saveur optimale,
cueillir avant la floraison.

Pour le séchage, couper les tiges juste au-dessus des feuilles les plus basses, avant |a
floraison, le matin, une fois la rosée évaporée. Réunir les tiges feuillées en petites bottes, et
suspendre al’ envers dans un lieu sombre. Une fois les feuilles séchées, séparer des tiges et
entreposer & |’ obscurité dans des contenants hermétiques. Eviter de broyer les feuilles avant
leur utilisation, car celaleur fait perdre de la saveur.

Congeler les feuilles dans du beurre, de I” huile ou des cubes de glace.

Le nom de la menthe viendrait de celui de Hinthe, charmante nymphe de la mythologie
classique dont s élail épris Fluton, dieu des enfers. Dans une crise de jalousie,
Troserpine, femme de Fluton, aurait changé Hlinthe en une modeste plante. Cest par
pitié pour la pauore Ilinthe que Fluton aurail donné a la plante son délicieux pazfum.

USAGE CULINAIRE

En été, on peut placer quelques feuilles fraiches de menthe a la surface des punchs aux
fruits et autres boissons froides. Dans le julep, |la menthe est un ingrédient tout aussi
important que le whisky. La menthe se marie également bien aux boissons a base de gin.
La menthe fraiche peut servir a égayer les salades ainsi que les soupes chaudes ou froides.
Pour faire ressortir la saveur des petits pois, des pommes de terre nouvelles et des carottes
miniatures, gjouter quelques tiges de menthe fraiche a |’ eau de cuisson.
La menthe fraiche ou séchée peut servir a assaisonner les trempettes, les
beurres, les sauces et les gelées, notamment |la sauce a la menthe et la
gel ée de menthe servies traditionnellement avec le gigot d’ agneau.
La menthe donne également une touche spéciale au poisson, ala
volaille, aux autres viandes ainsi qu’ aux plats de haricots ou de
lentilles.
Si lesfeuilles de menthe ne doivent pas servir de garniture, il vaut
mieux les broyer, car ¢'est ainsi qu’elles ont le plus de saveur.
On peut gjouter des tiges de menthe fraiche au vinaigre.

Pour obtenir une tisane réconfortante, placer 5 mL (1 cu athé) de feuilles
sechées, ou 15 mL (3 cu athé) de feuilles fraiches émiettées, dans 250 mL
(1 tasse) d'eau bouillante. Laisser infuser plus ou moins longtemps, selon
le godt de chacun.

L es diverses menthes sont employées commercialement pour aromatiser les
confiseries, le chewing-gum, les boissons gazeuses, les pétisseries, la
creme glacée, les gelées, les sirops et les liqueurs.

USAGE ARTISANAL

Les feuilles de menthes peuvent contribuer au parfum des sachets et des pots-pourris.
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USAGE MEDICINAL

« L’huile de menthe poivrée était employée en médecine populaire comme antiseptique,
désodorisant et stimulant ainsi que pour traiter les maux de téte, I'insomnie, I’ anxiété, les
nausées des femmes enceintes, les troubles digestifs, la bronchite, I asthme, les maux de
gorge, le cancer, les rhumatismes, les maux de dents et les névralgies. Cette huile, mélée a
du sel, était aussi appliquée aux morsures de chien enragé.

» En médecine moderne, |” huile de menthe poivrée est parfois utilisée pour soulager les
crampes menstruelles, stimuler |’ appétit et traiter les troubles digestifs, la diarrhée, la
flatulence et le choléra.

» Lamenthe poivrée est trés employée commercialement pour masquer le mauvais golt de
certains médicaments et pour aromatiser les dentifrices et les rince-bouche.

» Lamenthe fraiche est une source de vitamine C et de provitamine A.

Dans le /Qézz Forresl Sump, le personnage prz'ncz/'oa/ déclare que « la vie est comme une boite
de chocolals - on ne sail | jamaris sur quor on va lomber ». En réalild, les dessins qui ornent le
dessus des chocolals permelfent souven! d en connailre le contenu. Ainsi, les chocolals ronds
ornés d un cercle son! 7énéra/emen/ rempé's de créeme a /' brange, ceux surmontés d un « F »
sont habituellement & la ﬁaméoise, la présence d une boucle descendan! sur le c6/é peul
1'120/1'71191' que c es! un chocolal au citron, ef un « U» sz'ynﬁ'e yénéra/emen/ « vanille ». ((jzyfm,

le /oém‘ souvent, les chocolals ornés d une é'yzze droite sont a la menthe poivrée.

MISES EN GARDE

« Eviter de donner de la tisane de menthe poivrée aux bébés et aux jeunes enfants, car le
menthol peut provoquer I’ asphyxie.

» Laconsommation de trés grandes quantités de menthe poivrée peut aggraver les calculs
biliaires.

» Contrairement a de nombreuses tisanes, la tisane de menthe ne renferme pas de tannins.

* Lamenthe pouliot (M. pulegium) renferme une trop grande quantité d’ un compose toxique,
la pulégone, pour qu’ on puisse la consommer en toute securité. Certains produits a base de
menthe pouliot sont parfois vendus comme moyens de protéger les animaux contre les
puces, mais il vaut mieux ne pas traiter votre chat ou votre chien avec des substances aussi
dangereuses.

Durant | &nfiquz'/é, [ aréme de la menthe étail un syméo/e

d Zospi/aﬁ/é Oest pourquor Jes héles qgrecs el romains s assuraient

<

que leur table avail é/é /fo//ée avec des //euz'//es de menthe. A la

/1'12 u Aanyue/, on cf/ﬁr‘ai/ aux invilds un rameau de menthe aux

propriélés oé'yes/ioes, qur est peul élre le précurseur des bonbons a

la menthe qu on oﬂ}e auyburof hui a la /912 des repas.
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ESPECESET CULTIVARS
Il'y a 19 especes de menthes, plus 13 espéces hybrides et de trés nombreuses variétés. Le choix
est uniguement limité par les golts personnels et par |’ espace dont on dispose.

La menthe poivrée (M. x piperita) possede un arébme et un golt épicés trés caractéristiques.
Elle fait une tisane excellente et est I’ herbe culinaire la plus employée en médecine
occidentale moderne. Les feuilles sont vert foncé et reliées alatige par un pétiole; leur
surface est rugueuse et tres veinée.

La menthe verte, ou menthe a épis (M. spicata), est |’ espéce a utiliser pour la sauce a la
menthe, le julep ainsi que toute boisson et tout mets pouvant profiter du godt unique de la
menthe. Les feuilles sont |égérement crépues et sessiles, ¢’ est-a-dire reliées directement ala
tige, sans pétiole. Elles ont un ardme caractéristique de menthe et de citron ainsi qu’ un go(t
pénétrant rappelant le camphre.

La menthe ananas (M. suaveolens) a les feuilles rondes, gris grisétre, a surface inférieure
recouverte d' un duvet blanc. Son délicat ardme de pomme ou d’ ananas en fait une herbe a
tisane excellente.

La menthe écossaise panachée (M. x cardiaca ‘Variegata') a de tres jolies feuilles
panachées de doré. Son aréme de menthe se combine a un trés |éger ardme de gingembre et
a un agréable parfum fruité. La plante peut donner une touche originale aux salades vertes.
La menthe ananas a feuilles panachées (M. suaveolens ‘ Variegata’) est souvent cultivée
comme plante ornementale, en raison de ses belles feuilles arrondies, laineuses, vert
pomme, mouchetées et bordées de blanc creme. L’ arébme est alafois parfumé et fruité. Les
jeunes feuilles ont un goQt et un parfum particuliers d’ ananas, qui céde peu a peu la place a
un parfum plus caractéristique de menthe.

La menthe bergamote (M. x piperita ‘Citrata’) a de grandes feuilles bordées de jolies lignes
rouges. Son parfum presgue magique a une note d agrumes et convient parfaitement au thé
glaceé et aux autres boissons estivales. C' est une menthe idéale pour les sachets parfumés et
les pots-pourris.

La menthe rouge, ou menthe aquatique (M. aquatica), requiert un sol toujours détrempé.
Lesfeuilles, rondes et teintées de violet, ont un golt et un parfum typiques de menthol. Elle
est souvent employée dans la cuisine du sud-est de I’ Asie.

La menthe de Requien (M. requienii) est une belle plante rampante dont les minuscules
feuilles vert vif ont le plus délicat des parfums. Cette plante est peu rustique, mais elle
survit parfois al’ hiver jusgu’ala zone 4 si on la protege avec un paillis de branches de
coniféres.

Cest le naturaliste cmg/az's Jobn y?ay (1627—1705) qui aurarf donné son
nom a la menthe poiorée @eppermzbﬂ. On ne connaif loujours pas ce qui

) P . . . .
/d pousse a CAOISII“ ce norm, puzsyue /ap/azz/e ne goz?/epas /QPOIUFQ.
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5 ZONE
ALAMENT A GRANDES FLEURS
Calamintha grandiflora
Labiées (Lamiacées; famille de la menthe) plus chaudes e

ol
Indigéne du sud et du sud-est de I’ Europe, d’' Anatolie et du nord de
I’lIran, cette vivace rustique et aromatique atteint 20 & 60 cm (8 & 24 po) [
de hauteur. La base de la plante est ligneuse, les tiges sont quadrangu-
laires et duveteuses, et les feuilles sont molles, vert clair, pétiol ées et
dentées en scie. Versle milieu de I’ éé, 1a plante produit de
magnifiques épis de fleurs tubuleuses roses qui attirent les abelilles.
L’arébme de la plante est puissant, pénétrant et agréablement fruité, avec
une note de thym. La plante préfére les sols bien drainés plutét alcalins
ainsi que le plein soleil, mais elle peut pousser a mi-ombre. Elle peut
étre multipliée par semis ou par division de touffes déja établies.
Les feuilles font une délicieuse tisane, alafois douce et
aromatique, et peuvent remplacer la menthe dans tous les cas. Le
nom « calament » vient des mots grecs kallis, « belle », et mintha,
« menthe », ce qui décrit trés bien la plante.

i
/|

CALAMENTA PETITES FLEURS
Calamintha nepeta
Labiées (Lamiacées; famille de la menthe)

Le calament a petites fleurs, indigene du bassin méditerranéen et du sud de
I”Europe, est une plante herbacée vivace (mais cultivée en annuelle dans les
régions les plus froides), buissonnante et trés aromatique, qui atteint une
hauteur de 30 290 cm (1 a 3 pi). Son rhizome long et tracant produit de
nombreuses tiges dressées. Les feuilles sont grisétres et font un beau
contraste avec les jolies fleurs blanches ou lilas, qui sont présentes depuis le
milieu de I’ é&té jusgu’ aux premieres gelées et attirent les abeilles et autres
insectes en quéte de nectar.. La plante est tres belle en bordure ou en massif,
dans les endroits ensoleillés. Elle peut cependant tolérer un peu d’ ombre et
pousse bien dans la plupart des sols de jardin bien drainés. La plante se
multiplie par semis, par bouturage de tiges ou par division de touffes d§ja
établies. Les feuilles ont un go(t et un parfum de menthe verte, mais plus
chauds. Elles peuvent servir a assaisonner les rotis et les ragoQts ou afaire
une tisane douce et odorante. La plante est trés utilisée en cuisine toscane,
particulierement avec les champignons et les |égumes verts.
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4
AGAS TACHE RUGUEUSE 2.
Agastache rugosa Annuelle 4 4
Labiées (Lamiacées; famille de la menthe) ﬁ

Indigéne d’Inde, d’ Indochine, de I’ est de la Chine, du Japon et d autres régions
d’Asie, |’ agastache rugueuse est une plante herbacée buissonnante qui peut atteindre
120 cm (4 pi) de hauteur. Les feuilles sont vert vif, rugueuses, dentées en scie, en
forme de coaurs. Leur go(t et leur odeur rappellent ceux de I’anis. Verslafin de

I été, la plante produit des fleurs violettes ou violet rosé qui attirent beaucoup les
abeilles. L’ agastache rugueuse se cultive a partir de la graine et préféere les sols

: ; L I P g , S
fertiles et bien drainés qui renferment du compost ou du fumier bien décomposé. :’{{q
L’ emplacement doit étre ensoleillé. Les feuilles peuvent servir aassaisonner les viandes, les w5

farces et tout mets ou on emploierait normalement de la menthe. Elles font auss une tisane
excellente. La plante est tres employée en herboristerie chinoise.

TA GETE LUISANTE
Tagetes lucida Annuelle
Composées (Astéracées; famille de la marguerite)

Indigéne du Mexique et du Guatemala, la tagete luisante est une plante vivace
cultivée en annuelle dans les régions les plus froides. Elle atteint une hauteur de 30
a80 cm (12 a 30 po). La plante est peu ramifiée et plutét ligneuse a la base. Elle
produit des feuilles lancéolées luisantes et, vers lafin de |’ éé, un bouquet de
capitules jaune doré. Latagéte luisante se cultive en plein soleil, a partir de la
graine, et exige un sol meuble et bien drainé. Les feuilles, a odeur d’ anis, font une
tisane agréablement douce et rafraichissante et sont aussi souvent utilisées dans les
punchs aux fruits, la sangria et le cidre. Elles peuvent servir a aromatiser les
vinaigrettes, les sauces et e beurre, ou étre gjoutées aux salades ainsi qu’aux mets a base d’ caufs, de
poisson ou de volaille. Les Aztéques mettaient de la poudre de tagete |uisante dans le chocolatl,
boisson mousseuse a base de feves de cacao.

PYCNANTHEI\/IE DES MONTAGNES
Pycnanthemum pilosum
Labiées (Lamiacées; famille de la menthe)

Indigéne d’ Amérique du Nord, le pycnanthéme des montagnes est une plante ramifiée
atteignant une hauteur de 90 a 150 cm (3 a5 pi). Certaines des branches produisent des
bouquets de petites fleurs roses. Les feuilles sont vert foncé et dégagent un aréme
pénétrant de menthe lorsqu’ on les émiette. La plante préfere les composts riches, bien g
drainés, atexture équilibrée. Le sol doit étre gardé humide. La plante préfere la .
mi-ombre, mais elle peut pousser en plein soleil. Elles se multiplie par semis ou par
division. Fraiches ou séchées, les feuilles font une délicieuse tisane a go(t de menthe.
Laplante était autrefois appréciée par certains autochtones d’ Amérique du Nord, qui se
servaient des boutons floraux pour attendrir la viande de bison.
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M ONARDE ECARLATE Monarda didyma

Labiées

(Lamiacées; famille de la menthe)
Autres noms : monarde d’ Amérique, monarde pourpre, thé d’ Oswégo,
thé de Pennsylvanie.
Noms anglais : Bergamot, bee balm, Oswego tea.

DESCRIPTION

CULTURE

La monarde écarlate est une plante vivace trés parfumeée, d’ allure saisissante, atteignant une
hauteur de 60 2120 cm (2 a4 pi). Ses touffes vigoureuses peuvent atteindre 1 m (3 pi) de
diamétre. Cette belle plante indigene d’ Amérique du Nord convient parfaitement aux
bordures, mais elle peut se révéler encombrante a maturité.
Les feuilles sont vert foncé, rugueuses, grossierement
dentées, ovales, pointues, |égerement retombantes,
disposées par paires. Elles ont un arébme et un go(Ut
piquants, rappelant le citron, avec une |égere note
de menthe. Les feuilles supérieures et |es bractées _
sont souvent teintées de rouge ou de bronze. N A —
Latige est dure, cannelée et quadrangulaire. \ s

Les racines sont fragiles, tracantes et peu
profondes.

Les fleurs, en forme de trompettes, sont
normalement d’ une couleur frappante, pourpre ou
écarlate. Chez certains cultivars, elles sont d' un
rose, violet ou blanc moins spectaculaire, mais
elles demeurent jolies. Le godt et parfum des fleurs
est semblable a celui des feuilles, rappelant 1a
menthe et les agrumes. La plante fleurit versle
milieu de I’ &é.

L es oiseaux-mouches, les papillons et les
bourdons sont particulierement attirés par la
monarde écarlate.

Lesfleurs et les feuilles de la monarde écarlate
sont comestibles.

Monarde écarlate

Y

: =X

La monarde écarlate préfére les sols riches,
humides, |égérement acides, bien drainés, a teneur
élevée en matiére organique. On recommande d’ gjouter
chaque printemps 1 cm (Y2 po) de compost et de maintenir un
pH de 5,5 a6,5.
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Herbes culinaires pour nos jardins de pays froid

 Laplante peut tolérer le plein soleil mais
pousse mieux sous un peu d ombre.
Garder le sol humide pendant les
périodes seches.

» Semer al’intérieur, ou al’ extérieur en
couche froide, environ 8 semaines avant
la date de la derniére gelée de printemps.
A I’intérieur, semer a une profondeur de
6 mm (¥ po); en couche froide, semer a
1 cm (%2 po).

 Repiquer au jardin une semaine apres la
date de la derniere gelée de printemps. |1
arrive que les plantes obtenues a partir de
graines ne fleurissent pas la premiere
année.

» Lamonarde écarlate peut aussi étre
multipliée par division des touffes
adultes, au printemps. Prélever les plants dans les parties périphériques de la touffe, qui
sont les plus vigoureuses, et planter un peu plus profondément que la plante-meére.

» Lamonarde écarlate se propage en produisant chaque automne un grand nombre de tiges
souterraines, qui rayonnent a partir du centre de la touffe et finissent par produire de
nouvelles tiges aériennes, ce qui donne, au bout de 3 ou 4 ans, une touffe pouvant atteindre
plus d’un metre (3 pi) de diamétre. Pour empécher la plante de devenir trop envahissante,
on peut la cultiver dans un pot enfoui, ou I’ entourer d’un collet de plastique ou de métal
pénétrant a 2,5 cm (1 po) dans le sol.

» Au bout de 3 ou 4 ans, les tiges du centre de la touffe commencent a perdre leur vigueur.
Pour redonner belle apparence alatouffe, on peut en extraire le centre alapelle et le
remplacer par des plants plus vigoureux prélevés en périphérie.

* Prévoir un espacement de 25 cm (10 po) entre les plants.

 Bien que les pucerons puissent étre un probleme, la monarde écarlate est généralement
épargnée par les ravageurs. Elle est trés sensible au blanc (oidium), mais une bonne
circulation d' air autour des plantes peut aider a prévenir cette maladie. Il faut utiliser
comme paillis des aiguilles de pin plutét que de I’ herbe coupée, car les aiguilles permettent
al’air de circuler prés du sol et retiennent moins I humidité. Si une plante est atteinte de
blanc, rabattre a 8 cm (3 po) apres lafloraison et briler les feuilles et tiges infectées, pour
détruire les stades hivernants du champignon causant la maladie.

» Lamonarde écarlate peut passer | hiver al’ extérieur jusqu’a la zone 4. Poser un paillis,
pour bien protéger les racines peu profondes. Eviter de compacter e sol durant I’ hiver, car
cela peut tuer les racines.

Ll
Monarde écarlate

Loa monarde écarlate est pcu]/ojs appe/ée « thé d ’Oswéyo ». Les Oswéyos vivaien! sur
le territoire actuel de [ )((j/a/ de New yoré ef utilisaient 5eaucoz1p celte p/cm/e.
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RECOLTE

» Lesfeuilles autiliser fraiches peuvent étre cueillies a tout moment de la saison, de
préférence le matin, une fois la rosée évaporée.

« Pour le séchage, cueillir les feuilles et les fleurs vers le milieu de I’ été. Etaler les feuilles
sur une grille de métal, dans un lieu sombre, chaud et aéré. Si le séchage n’est pas terminé
au bout de 2 ou 3 jours, mettre les feuilles au four, a chaleur moyenne, sur une tole a
biscuits, car elles doivent sécher rapidement pour conserver leur couleur et leur saveur. Une
fois les feuilles seches, émietter et entreposer dans un contenant hermétique, a |’ obscurité.

» Cuelllir lesfleurs lorsqu’ elles sont presque complétement ouvertes, puis suspendre pour
secher.

* On peut aussi congeler les fleurs et les feuilles fraichement hachées.

 Pour un bouquet de fleurs séchées, conserver au moins 30 cm (12 po) de tige avec les fleurs.

Loe nom « monarde » rappe//e celui d un médecin ef botaniste espczgno/, Nicolis de
Illonardes (1493—1588), qui a éfé le premier a décrire les propriélés médicinales de la

monarde écarlate, dans son livre sur la /A)re médicinale o %mérique du Nord, Historia

Medicinal de [as Gosas que se fraen de nuestras Indias Occidentales que sirven en Medicina.

USAGE CULINAIRE

 Pour égayer les salades, on peut les garnir de quelques fleurs de monarde écarlate. Les
feuilles fraiches ou séchées conviennent aux mets a base de tomates et peuvent remplacer la
sauge dans les farces destinées a la volaille, au porc, au veau ou a d autres viandes.

 Lesfeuilles de monarde écarlate, fraiches ou séchées, peuvent donner une tisane
rafraichissante rappelant le thé Earl Grey. Faire infuser 5 mL (1 cu athé) de feuilles ou de
fleurs, dans 250 mL (1 tasse) d’ eau bouillante. On peut sucrer au miel. En été, latisane de
monarde peut se consommer froide, &la maniére du the glacé, avec une tranche de citron.

» On peut aussi gjouter des feuilles fraiches ou de jeunes pousses de monarde écarlate aux
boissons a base de vin, alalimonade, aux punchs, aux gelées ainsi qu’ aux glaces aux fruits.

USAGE ARTISANAL
* Lesfleurs fraiches ou séchées peuvent donner de I’ éclat aux arrangements floraux.
» Comme elles sont colorées et parfumées, les fleurs séchées de monarde écarlate sont un
élément intéressant pour les couronnes d' herbes et les pots-pourris.

Tux premiers temps de la colonie, les Américains employaient [ essence de monarde
P 2 : ploy

écarlale pour /)alﬁumer certaines lofions capi//czz'res a base de yraz'me d ours.

USAGE MEDICINAL
* Les autochtones d’ Amérique du Nord employaient la monarde écarlate contre toutes sortes
de maux, et les propriétés chimiques de la plante semblent confirmer ses vertus médicinales.
Cependant, aucune étude clinique ne permet encore de recommander la plante, et il vaut
mieux la cultiver uniguement comme plante culinaire ou ornementale.
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» Lamonarde écarlate renferme du thymol, substance aujourd’ hui utilisée comme
antiseptique en médecine et en art dentaire.

En %uue//e—%ng/e/erre, pen(/an/ le 5oyco// du 1hé noir contre les laxes imposées a ce proo/uz'/, Les
gens utilisaient la monarde Scarlate comme substitul au 1hé imporfé. En peu de temps, la monarde

est devenue le « thé de la liberfd » le /DAIJ‘ prisé a la veille de la révolution américaine.

MISES EN GARDE

» Comme certaines espéces de monardes peuvent stimuler les
menstruations et les contractions utérines lorsgu’ elles sont prises a
forte dose, les femmes enceintes ou souffrant de troubles menstruels
devraient éviter de consommer de grandes quantités de monarde écarlate. {

e Lenom anglais de la plante, bergamot, fait sans doute allusion a |’ odeur
de laplante, qui rappelle celle de la bergamote, fruit d’ un petit arbre du Vieux
Continent, le bergamotier (Citrus bergamia). On extrait de ce fruit |’ essence
de bergamote, qui sert a aromatiser le thé Earl Grey. L’ essence concentrée
de bergamote se vend pour |’ aromathérapie, mais €elle peut étre tres toxique
si elle est absorbée par voieinterne ou externe. Il ne faut donc pas confondre
la bergamote avec la monarde écarlate, qui est tout a fait comestible.

» Comme la monarde écarlate attire les bourdons, il faut étre prudent en

cueillant les fleurs. Hybride entre la monarde

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES fistuleuse et la monarde écarlate
Il existe 16 especes de monarde. Toutes sont odorantes et constituent des
plantes attrayantes pour un jardin d’ herbes.

 Lamonarde fistuleuse (M. fistulosa) est une belle plante ornementale qui
donne des fleurs lavande trés parfumeées, a saveur d’ origan. C'est un 3
assai sonnement parfait pour le fromage ricotta demi-mou, pour le gibier et
pour les viandes en général. La plante pousse souvent sur le bord des
chemins, dans les buissons secs et al’ orée des bois. Ses fleurs attirent
les bourdons.

» Lamonarde citronnée (M. citriodora) est une belle annuelle :
ornemental e a fleurs blanches ou violacées, parfois ponctuées de rose ou
de violet, disposées en étages rappelant une pagode. Le feuillage, a odeur
de citron avec des notes de thym, donne une tisane excellente. On
peut aussi gjouter les jeunes feuilles aux salades et aux punchs, ou 4
les utiliser comme garniture. ' =

* Lecultivar ‘Marshall’s Delight’ est issu d’un croisement entre la monarde
fistuleuse et |la monarde écarlate. Il produit de jolies fleurs roses et est résistant au blanc.

* Lecultivar ‘Petite Delight’ du M. fistulosa a un port compact et atteint a peine 25 a 30 cm
(10 a 12 po) de hauteur. Il convient parfaitement aux petits jardins de ville et donne des
massifs de fleurs lavande. 1| est également résistant au blanc.

Monarde
citronnée
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IVI OUTARDES cruciféres (Brassicacées; famille de la moutarde)

MOUTARDE BLANCHE
Sinapis alba

Autres noms : moutarde anglaise, moutarde jaune, sénevé.

Noms anglais : white mustard, yellow mustard.

MOUTARDE BRUNE
Brassica juncea

Autres noms : moutarde d’ Inde, moutarde joncée.

Nom anglais : brown mustard.

Annuelle

Annuelle

DESCRIPTION

Les moutardes sont cultivées pour leurs graines depuis plus de 5000 ans. La moutarde
blanche est indigene du bassin méditerranéen, d’ Afrique du Nord et d' Asie centrale, tandis
que la moutarde brune est d’ origine asiatique. Les moutardes sont des plantes
annuelles atteignant une hauteur de 60 4120 cm (2 a4 pi). Les |
deux especes poussent aussi a |’ état sauvage et peuvent devenir
des mauvaises herbes. ’
Il est ici question de variétés cultivées pour leurs graines,
mais il existe également des variétés de moutarde brune
et d' autres moutardes qui sont cultivées comme
légumes-feuilles. Les feuilles des variétés a graines sont
également comestibles, mais celles des variétés
légumieres ont meilleur godit.

La moutarde blanche et la moutarde brune ont des
feuilles vert foncé, larges, profondément
lobées, a saveur piquante. Les feuilles
supérieures sont beaucoup moins
découpées que les inférieures,
particulierement chez |la moutarde brune. <
Lestiges et les branches sont généralement pubescentes
chez la moutarde blanche. Elles sont également pubescentes,
mais faiblement, chez la moutarde brune.

L es deux especes produisent des grappes laches de
fleurs jaunes, environ 5 ou 6 semaines apres la levée
des plantules. Les fleurs de la moutarde blanche
sont un peu plus grandes que celles de la
moutarde brune.

Les siliques (capsules renfermant les graines)
de la moutarde blanche sont orientées a angle droit par

Moutarde blanche
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rapport alatige et sont surmontées d’ un long bec. Celles de la moutarde brune sont
couchées contre la tige et ont & maturité la forme de gros cylindres.

Les graines de la moutarde blanche sont blanches ou jaunes, inodores, a saveur plus douce
que celles de la moutarde brune, qui sont brunes ou jaunes et dégagent une odeur irritante
lorsqu’ on les écrase.

Lesfedilles, les fleurs et les graines des deux especes sont comestibles.

On dit que le pape Clément VN (1475-1534) adorail la moutarde ef en consommail a fous les repas.

) . . . . . .
GQS/})OUI“VUOI /QJ‘ personnes ?lll UOU/CIIQIZ/ é/re O/GIZS ses 60121283 yl’dACQS AII O//I‘Gleﬁf O/QJ‘ IIZOUfCZZ“O/eS/IIQGS

el en vinrent a élre surnommées « les moutardiers du pape ». Cest de la que viendrait [ )expressz'ozz « I

se C‘l‘OI//@pI‘@IZ?I@I" II?OU/GI’JIQI" Jll pape », 711 on CIppAlfUé? /DGI/OIJ‘ aux gens vaniteux. Gepeno/an/, CQI’/GII?J‘

/bn/ pAzfé/ remonter | ’expressz'ozz a un pape Jd woz'gnon, Jean XX (1245-1334), qur éfail éga/emen/

amateur de moutarde ef aurait créé pour son neveu la ﬁmc/zbn de « yranof moutardier ».

CULTURE

Les moutardes préférent un sol bien aéré, ni trop sableux ni trop argileux, n’ayant pas
tendance a durcir. On recommande un pH de 7,1 a 8,5 pour la moutarde blanche et

d environ 7,0, ¢’ est-a-dire neutre, pour la moutarde brune.

Les moutardes préferent le plein soleil. Garder |es plantes humides pendant toute la saison
de jardinage.

Les deux espéces se cultivent a partir de la graine. Semer directement al’ extérieur, a une
profondeur de 6 mm (Y4 po), de préférence tét au printemps, afin que les plantes aient le
temps de produire des siliques mdres avant les premieres gelées d’ automne. Les plantules
lévent normalement au bout de 4 ou 5 jours.

Espacer les plantes de 15 cm (6 po).

Garder la terre exempte de mauvaises herbes, surtout au début de la croissance. Une

fois la moutarde bien établie, elle pousse vite et surmonte facilement les mauvaises
herbes.

Les deux espéces sont sensibles a diverses maladies a champignons et sujettes aux
infestations d’insectes, particulierement d’ altises. On peut atténuer ce probléeme en

évitant de cultiver de la moutarde ou d’ autres cruciféres au méme endroit plusieurs
années de suite. De plus, il ne faut pas semer de moutarde a proximité de
betteraves, car les moutardes peuvent servir d’ héte au nématode a kystes de la
betterave a sucre.

On peut faire germer des graines de moutarde et de cresson dans une méme
caissette, et récolter les germes ensemble pour les salades et les sandwiches. Si on
seme la moutarde 3 ou 4 jours aprés le cresson, les germes des deux espéces seront
préts a récolter en méme temps.

[oa moutarde se cullive dans de nombreux pays. Loe Ganada est un des principaux pays
produc/eurs de graines de moutarde ef en est le prl'ncy'oa//ourm'sseur des ((j/cz/s—@/m's.
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RECOLTE

 Lesfeuilles a consommer fraiches doivent étre cueillies jeunes, alors gu’ elles sont encore
tendres et que leur go(t n’est pas trop piquant. Cueillir les fleurs au besoin.

» Récolter les siliques dés qu’ elles commencent a perdre leurs graines.

» Récolter lestiges avec leurs siliques et étaler sur une toile de coton ou de plastique, de
préférence au soleil. Une fois les tiges seches, battre avec un balai ou un baton de baseball.
Pour vanner, faire passer doucement entre les doigts le mélange de graines, d’ enveloppes
brisées et de tiges, en tenant les mains le plus haut possible au-dessus d' un seau, de maniere
ace quelabrise (ou I'air poussé par un ventilateur) puisse emporter lestiges et les
enveloppes. Répéter |e vannage jusqu’ a ce que les graines soient propres. Entreposer les
graines dans un contenant hermétique.

o - ) 5 - - </ A
Loe mol « moutarde » viendrait de [/ expression latine mustum ardens, qur szynﬁe « moa!

brilant ». Les Komains de [ &12/1'7111'/8’ battaient les graines de moutarde dans du moirt
&'us de raisin non /ermen/ej, aﬁfn de /&z're ressortir leur saveur chaude ef piguante.

USAGE CULINAIRE

* Quelques feuilles fraiches de moutarde peuvent égayer les salades et les
sautés.

 Lesfeuilles fraiches peuvent étre bouillies 3 minutes dans de I’ eau salée.
Egoutter, laisser reposer quelques minutes, puis servir avec du beurre.

» Lesfleursfraiches font aussi une jolie garniture comestible.

» Lesgraines entieres peuvent étre utilisées dans les marinades, les relishes, les curries,
les sauces ainsi que sur les rétis et les autres plats de viande, notamment d’ agneau, de
porc ou de lapin. Les graines de moutarde sont également presque essentielles dans la
choucroute et pour la cuisson des |égumes a saveur prononcée, comme le chou.

» Lesgraines moulues sont I'ingrédient de base des moutardes préparées et de la pate de
moutarde. Moudre avec un robot culinaire ou avec un pilon et un mortier, ou placer les
graines entre deux feuilles de papier et écraser avec une bouteille. Les graines moulues se
conservent indéfiniment.

 Les graines sont employées commercialement dans les mélanges d’ épices a marinade ains
gue dans les diverses moutardes préparées, comme la moutarde jaune vif des fast foods et
les diverses moutardes au vin ou aux herbes qui font le délice des gourmets.

La parabole du grain de moutarde, dans [ )((jucmyz'/e, a de quor laisser perplexe. On
y V74 que ceffe semence, « 7ucmo/ elle a poussé, elle devient un arbrisseau, pém‘ yrcmd

que foutes Les p/cm/es, s bien que les oiseaux viennen! nicher dans ses branches ».

USAGE MEDICINAL
» Les moutardes ont été utilisées en médecine populaire pour leurs vertus stimulantes, diuré-
tiques et purgatives ainsi que pour traiter divers maux, dont la péritonite et les névralgies.
* Les cataplasmes de moutarde, ou « mouches de moutarde », sont encore employés de nos
jours contre les rhumatismes, |’ arthrite, la congestion pulmonaire, les maux de dos et les
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douleurs musculaires. Pour faire un cataplasme de moutarde, faire un mélange a parts
égales de moutarde en poudre et de farine, étendre la péte ainsi obtenue sur deux épaisseurs
de tissu souple, et appliquer le cataplasme sur la région atteinte
pendant un maximum de 15 minutes.

« En herboristerie chinoise, on emploie une infusion de *"(
feuilles de moutarde pour traiter les inflammations de
vessie et pour arréter les hémorragies, tandis que les
graines servent atraiter les abces, la bronchite, le rhume,
les rhumatismes, les maux de dents, les ulcéres et les
dérangements d’ estomac.

Au 13° sidcle, le comle de Gozzway exéeuta les Uzﬁinys
qui avaient affagué Lile de TMan en les pﬁ)nyecm/ féle

premz'ére O/CZIZJ un 6(21“1/ 0/e IIZOU/GI"JQ.

MISES EN GARDE
» Comme un cataplasme de moutarde peut produire
assez de chaleur pour brdler la peau et méme endommager
les nerfs, il est important de I’ enlever au bout de 15 minutes.

De plus, les vapeurs se dégageant du cataplasme peuvent
provoquer des éternuements, de la toux, des crises d asthme et de
I"irritation aux yeux. Le reméde ne convient pas aux enfantsde 4 Moutarde brune
moins de 6 ans et aux personnes souffrant de maladies des reins, 4

Yl existe des moutardes pour fous les goiits el pour la plupar! des mets. La célébre moutarde de
Dijon se compose de graines de moutarde brune, d eau, de vin blanc, de sel ef parfois d épices, elle
doif avoir une feinte pale (I enveloppe des graines a é/é enlevée) el un qoil franc de moutarde, a la

Jfois piguant ef salé. La moutarde de DBordeaux es! légérement sucrée, plus foncée el moins piguante
que la moularde de Dijon, avec une délicale note d estragon. La moutarde de Champsac es! brun
Jfoncé, aromalique, onctueuse, parfumée aux graines de fenouil [Sa moutarde au champagne est pile,
onctueuse ef douce ef doif normalement renfermer un peu de champagne. Sa moutarde du

DBeaujolais est un mélange de graines de moutardes grossiérement moulues el de vin rouge. La

moutarde rouge est épicée au chili. Sa moutarde anglaise a / ancienne est une préparation piquante
ef croguante de graines enfiéres. Sa moutarde au miel est un mélange de graines de moutarde, de
miel] de sucre brul, de vinaigre el d épices. [La moutarde frangaise aux herbes est généralement
douce, onctueuse el légérement parfumée avec un mélange d herbes. LLa moutarde allemande es!

généra/emen/ un peu sucrée el souven! paz/umée avec des herbes el des épices.
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OF\’I GAN  ©Origanum vulgare

Labiées (Lamiacées; famille de la menthe) Annuelle
Autres noms : marjolaine béatarde, marjolaine d’ Angleterre, marjolaine
vivace, origan commun.
Nom anglais : oregano.

DESCRIPTION

» L’origan de Gréce est a notre avis le meilleur type d’ origan.
C’est en réalité une sous-espéece de I’ Origanum vulgare
(O. vulgare subsp. hirtum), maisil est parfois appelé a tort
O. heracleoticum. La plupart des autres types
d O. vulgare ne possedent pas la saveur
caractéristique de I’ origan et ne constituent pas
de bonne herbes culinaires.

 L’origan de Gréce est une vivace semi-
rustique, mais il est généralement cultivé en
annuelle dans nos régions. Il peut atteindre
0,6 m (2 pi) de hauteur. Cet ingrédient
essentiel des cuisines italienne et
mediterranéenne pousse a |’ état sauvage
dans certaines iles de I’ Atlantique (Acores,
Madeére et Canaries), en Europe ainsi que dans
I’ouest, lecentre et I'est de I’ Asie et a -
Talwan.

» Lesfeuilles sont vert fonce, dépourvues
de dents et disposees en paires opposees.
Elles sont tres aromatiques, et leur saveur
est terreuse, pénétrante, épicée et vive, avec une
tres agréable note sucrée.

» Lestigesdel’origan de Gréce sont minces,
ligneuses, ramifiées, a section a peu pres carrée,
réunies en touffe. Laracine principale est
ramifiée.

» Versle début de |’ été, la plante produit des
épis de petites fleurs roses, blanches ou
violacées, au-dessus des feuilles.

e On peut cultiver I’origan al’ intérieur, pour |’ utiliser en hiver.

CULTURE
» L’origan de Gréce préfere les sols |égers, riches et bien drainés et tolére les pH de 4,5 a 8,7.

/¥
j?
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 Laplante exige un emplacement chaud et protégé, en plein soleil. Laisser le sol sécher
complétement jusgu’ a une profondeur de 2,5 cm (1 po) entre les arrosages.

 Acheter les plants en pépiniére et mettre en terre au printemps ou au début de I’ été.
L’ origan peut aussi étre semé, mais la saveur et I’ardme des plantes ainsi obtenues sont
habituellement décevants.

 Espacer les plants de 30 cm (12 po). Enlever les mauvaises herbes régulierement, car la
croissance de |’ origan est lente.

 L’origan peut aussi étre multiplié par marcottage. Vers le début de I’ été, coucher et fixer au
sol quelques tiges d' une plante déja établie, recouvrir de terre et garder la terre humide
jusgu’ a ce que ces tiges s enracinent. Séparer et transplanter les marcottes vers le début de
I” automne.

 Pincer les fleurs dés qu'’ elles se forment, afin que la plante produise continuellement de
nouvelles feuilles.

« Eviter de trop fertiliser, car on obtient ainsi des plantes grandes mais peu savoureuses.

 L’origan est sensible ala pourriture des racines et alatache foliaire. 1l est sujet aux
infestations de pucerons, de tétranyques et de mineuses.

 En automne, empoter pour I’ hiver dans de la terre sableuse et seche se drainant facilement.
Bien arroser, mais donner le temps & la terre de sécher entre les arrosages. Eviter de trop
arroser. Placer les pots sur un rebord de fenétre ensoleillé, car I’ origan exige au moins
5 heures de soleil par jour. Pincer les boutons floraux, afin de stimuler la production de
feuilles.

* Remplacer les vieilles plantes, car la saveur diminue avec le temps.

» Replanter al’ extérieur au printemps, lorsgue tout risque de gel est passé.

Aux Sfa/s—@/nz's, / brz'gan élail peu en demande avant la Seconde Guerre mondiale. En e///e/, la

premiére przzeria u pays a ouver! ses portes a New yoré en 1895, mais la passion des Américains
pour la pizza a commencé durant la Seconde SGuerre mondiale, /orsque des soldats ont /a[/
connaissance avec cetle spéc[aé'fé en Jtalie ef ont ensuite voulu la refrouver en %mén'yue. %pre‘s la
querre, ceffe nouvelle mode a /cz[/ grimper la demande d )orz’yan de 6000 % en 20 ans! Hlentionnons
qu V74 say}?/ d une once (26’,4 g} d )orz'gan pour bien assaisonner 432 pointes de pizza.

RECOLTE
 Cueillir de petites touffes de feuilles au besoin, a tout moment de la saison.
 Pour le séchage, cueillir les feuilles et les tiges durant la floraison, car ¢’ est alors que la
saveur de la plante est la meilleure. Couper lestigesa 2,5 cm (1 po) du sol, réunir en bottes
et suspendre dans un lieu sombre, chaud et sec. Une fois les feuilles seches, séparer de la
tige et entreposer dans un contenant hermétique. Les feuilles sechées ont une saveur plus
intense que les fraiches.

USAGE CULINAIRE
¢ On dit que le meilleur origan est celui qui pousse al’ état sauvage en Gréce, ou il est cueilli
par les bergers. Cependant, vous ne serez pas dégu si vous utilisez votre propre origan dans
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toute recette ou figure cette herbe : pizzas, pates, omelettes, mets a base de tomates, sauces
italiennes, salades, fruits de mer, tartinades de fromage, casseroles de égumes, soupes,
ragoUts et plats de volaille, de porc, de boauf, d’ agneau ou de veau.

« Emietter les feuilles et gjouter durant les 10 derniéres minutes de cuisson. Une petite
quantité suffit généralement.

* On peut aromatiser I’ huile d’ olive en y gjoutant des brins d’ origan.

Loe mot « origan » sz'gnﬁ'e « joie de la mon/ayne » ef vient des mots grecs oras,

« monfagne », e/ ganos, « jore ». Ubila une maniere toute poélique de sou/l'yner la

beauté ef [aréme de cette p/an/e poussan! dans les collines de sa Grece natale.

USAGE MEDICINAL
» L’ origan était employé en herboristerie traditionnelle contre les maux de téte, la diarrhée,
les piqUres d’insectes, les maux de dents, latoux et d  autres troubles. La plante est parfois
encore utilisée en herboristerie, mais elle n’ est pas employée en médecine
moderne.

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES
Aucune plante ne crée autant de confusion chez les amateurs d’ herbes
culinaires que I’ origan, car le nom anglais oregano est souvent el
utilisé pour décrire un certain type de saveur épicée et aromatique tu N
qui se retrouve chez de nombreuses plantes n’ appartenant -
méme pas au genre Origanum. En ce qui concerne les
espéces de ce genre, leur saveur est variable, mais la plupart
constituent de jolies plantes pour le jardin.

o L’origan vulgaire (O. vulgare subsp. vulgare) est une
vivace rustique pouvant atteindre 0,6 m (2 pi) de hauteur. Ses beaux
épis de fleurs violet rosétre donnent un cachet aux
arrangements de fleurs fraiches et peuvent auss étre sechés
pour les couronnes et les bouquets secs.

» L’origan mexicain (Lippia graveolens) n’est pas un origan
véritable, mais c'est la plante la plus utilisée comme 1&g
origan au Mexique et dans le sud des Etats-Unis. Il peut L
atteindre une hauteur de 2,5 m (8 pi). Sa saveur est un peu plus (
vive et plus pénétrante que celle de I’ origan de Gréce. Dans nos  *&&
régions, il doit étre cultivé en pots a I’ intérieur, mais les pots
peuvent étre sortis durant I’ été. Utiliser de la terre a empoter
de texture et fertilité moyennes, se drainant facilement.

o L’origan doré (O. vulgare ‘ Aureum’) a une saveur tres
discrete, mais son port compact et ses belles feuilles dorées ™
en font une plante de rocaille parfaite.

/q“f:}.\- : 7“?:.

[ Dictame de Créte
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L’ origan du Turkestan (O. vulgare subsp. gracile, appelé atort « O. tyttanticum » dans les
catalogues) a des feuilles foncées, un port buissonnant ainsi qu’ une saveur particuliere ala
fois forte et pénétrante. C’ est une excellente plante dintérieur.

Lamarjolaine d'Italie (O. x majoricum) allie la saveur de la marjolaine alarusticité de

I’ origan. Sa saveur est méme particuliérement forte. Cultiver dans des pots pouvant étre
sortis pendant les mois les plus chauds.

L’ origan de Chypre (O. onites) est indigéne du sud de la Gréce, de Créte et de Sicile. Dans
son habitat naturel, la plante produit de petites feuilles durant |es fréquentes sécheresses
estivales et de plus grandes feuilles durant les mois humides de |’ hiver. L’ origan de Chypre
possede une délicieuse saveur poivrée et un aréme rappelant le thym. 1l est trop fragile pour
étre cultivé a I’ extérieur dans nos régions, maisil peut constituer un bonne plante
d'intérieur.

Le dictame de Crete (O. dictamnus) est un arbuste bas a feuilles rondes, épaisses, grises et
laineuses et ajolies fleurs rose et chartreuse. 1l est indigene de Créte et du sud de la Gréce,
ou il est en danger de disparition a cause d une cueillette et d’ un broutage excessifs. Son
feuillage aromatique est excellent en salade. Cette plante comestible se cultive al’intérieur,
mais on peut la sortir en été.

L’ origan d’ Egypte (O. syriacum) est I’ ancien « hysope » de la bible et jouait chez les
Hébreux un réle important dans les rites de purification. Les feuilles et les sommités
fleuries peuvent servir d’ assaisonnement. Leur saveur fait penser a un mélange de thym, de
marjolaine et d’ origan de Gréce, mais avec un godt vif particulier. La plante est trop
sensible au gel pour nos régions, mais elle fait une excellente plante d' intérieur.

Origan du Turkestan Marjolaine d’Italie

Avant que des parﬁms élrangers ne soien! importés en %ny/e/erre, s pouo&’es el les eaux

de toiletle a base d }orz'yan constituaient dans ce pays des proolui/s de consommation courante.
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OSE/L LES Polygonacées (famille du sarrasin)
GRANDE OSEILLE

Rumex acetosa
Autres noms : oseille, oseille commune, oseille cultivée, oseille des jardins,
osellle ordinaire, patience acide, patience grande-oseille, rumex oseille.
Nom anglais : garden sorrel.

OSEILLE RONDE

Rumex scutatus
Autres noms : oseille afeuilles rondes, oseille en bouclier, rumex a écusson.
Nom anglais : French sorrel. Le nom « petite oseille » est parfois appliqué a
I’oseille ronde, maisil devrait étre réservé a une mauvaise herbe, le Rumex
acetosella.

DESCRIPTION

» Lagrande oseille était une herbe culinaire courante durant
I”antiquité et est utilisée depuis le 14° siecle, en Occident,
comme légume et plante a salade. Cette plante vivace
buissonnante atteint 30 & 150 cm (1 &5 pi) de hauteur.

L’ oseille ronde, employée dans les cuisines de France depuis
gue ce pays existe, est une plante vivace basse, qui mesure
normalement environ 45 cm (18 po) de hauteur mais peut
atteindre 60 cm (2 pi). La grande oseille est indigéne

d’ Europe; |’ oseille ronde est indigene des montagnes du sud
et du centre de I’ Europe ainsi que du sud-ouest de I’ Asie.

» Chez lagrande osellle, les feuilles sont grandes, étroites,
lancéol ées, teintées de rouge a |’ état jeune et réunies en une
touffe dense a la base de la plante. Elles ont une
saveur caractéristique, vive et un peu amere,
rappelant I’ épinard, mais avec une acidité d’ agrumes
due aleur forte teneur en acide oxalique. L' oseille
ronde a les feuilles vertes, en forme de boucliers, plus
épaisses et encore plus acides que celles de la grande
osellle, avec une saveur prononceée de citron. \

* Chez lagrande oseille, latige est dressée et tres ramifiée, et *
les racines sont profondes. Chez I” oseille ronde, les tiges sont

P

produit un rhizome ramifié et coriace. W
 Lagrande oseille produit de petites fleurs vert rougeétre, tandis que i
I’ osellle ronde produit de petites fleurs vertes au début mais devenant ~

Grande oseille
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CULTURE

ensuite brun rougeétre. Chez la grande
oseille, chague plante produit soit des
fleurs méles, soit des fleurs femelles.
Chez I’ oseille ronde, chague plante
produit normalement les deux types de
fleurs. Les deux especes fleurissent versle
milieu de I’ é&té.

On peut cultiver I’ oseille ronde al’ intérieur,
pour |"utiliser en hiver.

Les deux especes préferent les sols profonds,
riches, humides mais bien drainés. Elles
sont assez tolérantes quant au pH, mais
la grande oseille pousse mieux en sol
acide.

Les deux especes préferent le plein soleil
mais peuvent tolérer un peu d’ ombre.

L’ oseille ronde résiste mieux a la secheresse
gue lagrande oseille. _
La grande oseille aime les températures plutot fraiches. Les
températures tres chaudes augmentent |’ acidité des feuilles.
Les deux especes peuvent étre cultivées a partir lagraine. Semer
directement au jardin, en automne ou début du printemps, a une profondeur de 6 mm

(Y4 po).

Espacer les semis de 30 cm (12 po).

La grande oseille peut aussi étre multipliée par division des racines, et |’ oseille ronde, par
division de grosses touffes, tous les 3 ou 4 ans.

Une fois établie, la grande oseille tend a se ressemer. Comme deux ou trois plantes suffisent
généralement aux besoins d’ une famille, éiminer les plantes excédentaires.

Chez les deux especes, enlever les hampes florales, pour éviter que la plante ne monte en
graines et pour favoriser la production de jeunes feuilles.

Dans le cas de la grande oseille, remplacer les plantes tous les 3 ou 4 ans, car elles tendent
a devenir ligneuses.

Les oseilles sont genéralement exemptes de maladies, maiselles . awdy
sont sujettes aux infestations de limaces. AR
Les deux especes peuvent passer |” hiver al’ extérieur
jusqu’alazone 3.

Oseilleronde

de soleil fort par jour. Comme les racines sont longues, il
faut un contenant profond. Utiliser de laterre a rempoter
commerciale, et fertiliser toutes les deux semaines avec un
engrais liquide dilué de moitié.

Oseille ronde
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Les cuisiniers /Q"angais se servent souvent de purée d oseille pour
/arc[r les aloses. Oette préparalion améliore bien siir le yoz?/ du
poisson, mars [ acide oxczﬁque a aussi pour eyye/ d attendrir la

chair el de dissoudre par/z'e//emen/ les nombreuses aréfes.

Lesfeuilles fraiches de la grande oseille peuvent étre cueillies pendant
toute la saison de jardinage. Pour obtenir un goQt plus vif et plus acide,
attendre gque la saison soit avancée avant de cueillir, car il faut du
temps pour que la saveur se développe compl étement.
Commencer a cueillir les feuilles fraiches d’ oseille ronde environ
deux mois apres le semis. Dans le cas de ces jeunes plantes, les
tiges peuvent étre récoltées entieres. Si la plante est plus vieille, il
est préférable de cueillir seulement les feuilles.

Pour conserver |’ oseille, laver et assécher les feuilles, envel opper
dans une serviette de papier et mettre au réfrigérateur dans un sac
de plastique. Les feuilles fanent rapidement apres la cuelllette,
mais elles conservent en grande partie leur go(t caractéristique.
Pour le séchage, étendre les feuilles a plat dans un lieu obscur, frais, sec
et bien aéré. Lorsqu’ elles sont seches, écraser et entreposer dans un
contenant hermétique.

Les jeunes feuilles des deux espéces peuvent étre congel ées. Commencer par
laver et assécher les feuilles, envelopper dans du papier d’ aluminium, puis
mettre au congélateur. On peut aussi réduire les feuilles en purée, puis
congeler dans un tiroir a glace.

Dans le cas de la grande oseille, on peut récolter les hampes de fleurs qui
commencent arougir et s en servir dans les arrangements de fleurs fraiches.

{ Grande oseille

‘i

O3

Le nom cmg/az's sorrel vient de /ancien ﬁcmgais surele. Dailleurs, la p/cm/e es/ encore

pazjfoz's appe/ée en /Cr*azzgaz's « surelle » ou « surelte », pour des raison évidentes.

USAGE CULINAIRE

L’ oseille est tres employée en cuisine frangaise, et ¢’ est I’ingrédient principal de certaines
recettes classiques, comme la soupe a |’ oseille et la soupe aux herbes. (Pour certains
puristes, seule I’ oseille ronde convient ala soupe al’ oseille. Cependant, |es néophytes
peuvent se permettre d’ utiliser la grande oseille, dont le godt est moins fort.)

Ajouter de I’ oseille aux plats d’ épinard ou de bette a carde, aux omel ettes, aux soufflés
ainsi qu’ a diverses sauces, notamment celles accompagnant I’ agneau, le veau, le porc, le
canard, I’ oie, le poisson ou les fruits de mer. L’ acidité de |’ oseille peut donner une touche
agréable aux salades printanieres et aux salades vertes mélangées. Dans tous les cas, il faut
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ajouter |’ oseille progressivement, en goltant au fur et a mesure, car il faut un certain temps
pour s habituer a son acidité.

USAGE ARTISANAL
» Les hampes florales séchées de grande oseille sont employées dans les bouquets et les
autres arrangements floraux.

USAGE MEDICINAL

« Lagrande oseille était employée en médecine populaire comme antiseptique. Etant donné
saforte teneur en vitamine C, ¢’ est avec raison qu’on I’ utilisait pour traiter le scorbut. Les
racines et les graines étaient prescrites comme tonique général et employées contre la
diarrhée, avec raison encore une fois, puisgu’ elles renferment beaucoup de tannins.
L’ oseille ronde était aussi employée pour combattre le scorbut, ainsi que pour nettoyer le
sang et favoriser le flux urinaire. Les oseilles étaient enfin utilisées par voie externe pour
traiter les maladies de peau et éclaircir le teint.

» Lesoseilles ne sont pas employées en médecine moderne.

* En plus d étre riches en vitamine C, les deux especes ont une teneur élevée en
vitamine A et constituent une bonne source de fer. L’ oseille ronde est
aussi une excellente source de fibres. .

MISES EN GARDE

 Les deux especes doivent étre consommées avec
modeération, en raison de leur forte teneur en acide
oxalique, qui peut provoquer des calculs rénaux chez
certaines personnes. De plus, comme I’ acidité élevée de
I’ oseille peut causer des dérangements d’ estomac, les
personnes sujettes a I’ hyperacidité devraient sans doute
éviter d’en consommer. Les personnes qui sont atteintes de
goutte ou de calculs rénaux ou qui ont dga souffert de
maladies des reins ne devraient pas manger d’ oseille.
Certains spécialistes recommandent enfin aux personnes \
souffrant d' arthrite ou de rhumatismes d éviter ' osille elles |
aussi.

* |l ne faut pasfaire cuire |’ oseille dans une casserole de fonte,
car I’ acide oxalique réagit avec le fer, ce qui donne un mauvais
godt aux feuilles. Il faut aussi éviter I’aluminium, car I’ acide
oxalique peut libérer des quantités toxiques d'ions de ce métal.
Utiliser plutét des ustensiles et des casseroles en acier inoxydable.

« Eviter latisane d’ oseille, & cause de I’ acide oxalique et parce que
I’ oseille a un pouvoir diurétique.

Grande oseille

142



PA VOT D’'ORIENT  Papaver orientale

Papavéracées (famille du pavot)
Nom anglais : Oriental poppy

DESCRIPTION

» Lepavot d Orient est une plante vivace rustique dont la longue tige peut atteindre 1,5 m
(5 pi) de hauteur. Cette plante originaire des montagnes de Turquie est sans doute | herbe
culinaire dont I’ aspect est le plus saisissant dans un jardin, et elle est facile a cultiver.

 Lesfeuilles sont grandes, oblongues, opposées, pubescentes, vert vif, longues d’ environ
8 cm (3 po), alobes dentés en scie. Elles jaunissent et meurent apres la floraison.

 Lestiges sont hautes, raides et pubescentes et produisent de nombreuses branches striées.
Laracine principale est longue et fragile. Pavot d’ Orient

* Lesboutons floraux sont gros et
couvertsde poilsraides et Souvrent < N #y'“‘
vers lafin du printemps, donnant de
magnifiques fleurs en forme de coupes
pouvant mesurer 15 cm (6 po) de diamétre, ou
méme davantage. Les fleurs comportent
6 pétales soyeux et gaufrés, de couleur écarlate,
rose, orange, blanche ou corail, marqués de noir W .
alabase. Chez certaines variétés, les étamines 4N &
sont également de couleur vive. Lesfleurs @t
sont de courte durée.

» Apreslafloraison, la plante produit de
belles capsules vert grisétre, en forme
d urnes. Chacune de ces capsules renferme
des milliers de graines brun foncé, en
forme de reins minuscules. Ces o
graines comestibles ont une saveur
huileuse, |égerement épicee, avec
une agréable note de noix.

CULTURE

» Lepavot d Orient préféere les sols . e
|égers et chauds, & drainage rapide, & w A Y
sans acidité excessive. Eviter de .~
trop fertiliser. s

» Laplante préféere le plein solell
mai's peut pousser sous un peu
d ombre. Arroser uniquement si la
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saison est particuliérement seche. Les sols saturés d’ eau peuvent tuer la plante, surtout en
hiver.

» Lepavot d Orient est facile a cultiver a partir de lagraine. Semer al’ extérieur, au
printemps, dés que laterre peut étre travaillée. Semer alavolée sur la surface du sol, puis
bien arroser jusgu’ a ce que les plantules apparaissent, au bout de 10 a 15 jours. Les
journées fraiches et humides sont les plus favorables pendant la germination, mais la plante
préfére des conditions seches et trés chaudes une fois que ses racines sont bien formées.

« Comme le repiquage est difficile, semer directement al’ endroit ou la plante doit pousser.
Comme la plante flétrit rapidement apres la floraison, choisir I'’emplacement de maniére a
ce que les ouvertures laissées par |e pavot puissent étre comblées par d’ autres herbes
vivaces ou par des plantes a fleurs. Le nouveau feuillage commence a se former en
automne et persiste tout | hiver.

» Laplante peut aussi étre multipliée au moyen de boutures de racine, prélevées apres
I affaissement du feuillage. Extraire la plante du sol et couper laracine en tronconsde 5 a
8 cm (2 a 3 po) de longueur. Planter les boutures a1’ endroit ou horizontalement, dans du
sol sableux, en les espacant de 45 a 60 cm (18 a 24 po).

* L’espece n’exige pratiquement aucun soin, outre la recherche des variétés les plus
intéressantes et la division des plantes environ tous les 5 ans Diviser verslafin de |’ éé ou
au début de I’ automne, au moment ou la croissance reprend. Apres une division, il arrive
que les plantes ne fleurissent qu’ au bout de deux années.

 Lestouffes de pavot d’ Orient peuvent prendre beaucoup de place, mais elles ne sont pas
envahissantes.

» Lepavot d Orient est sensible au mildiou, si laterre est trop humide. 1l est également sujet
aux infestations de capsides ou de puceron noir des feves.

 Laplante peut passer I’ hiver al’extérieur jusqu’ ala zone 3. Les plantes doivent étre
protégées au moyen d’un paillis durant le premier hiver. Poser le paillis autour du feuillage,
et non dessus.

RECOLTE
» Reécolter les graines lorsque les capsules deviennent brun grisatre.
 Casser latige seche juste sous la capsule, et laisser immeédiatement tomber |a capsule dans
un sac de papier. Laisser le sac ouvert, dans un lieu bien ventilé, jusqu’ a ce que les graines
aient fini de sécher, puis refermer le sac et secouer vigoureusement. Ouvrir le sac et tamiser
le contenu au-dessus d'un bol, pour séparer les graines des restes de capsule. Entreposer les
graines dans un contenant hermétique.

Les graines de pavol sont si pelites qu i en /au/ environ 20 millions pour /czz're un kilo (2.2 1),

USAGE CULINAIRE
* Pour que les graines soient a leur meilleur, il faut les faire cuire au four ou ala vapeur, puis
les écraser avant de le utiliser. Ce procédé fait ressortir leur belle saveur de noix et les rend
plus croustillantes. Une fois cuites, les graines peuvent étre envel oppées dans un linge et
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écrasées au rouleau a pate ou au maillet. Si on utilise souvent des graines de pavot, il peut
valoir la peine d’ acheter un moulin manuel spécialement concgu a cette fin.

 Saupoudrer abondamment les graines sur les pains, les bagels et les biscuits. Les graines
moulues sont également utilisées, seules ou combinées & des raisins secs ou a d autres
ingrédients, pour fourrer certaines pétisseries, comme les strudels aux pommes et les
hamantaschen, délicieux petits triangles sucrés servis chez les Juifs le jour du Pourim. Le
géateau aux graines de pavot et les muffins au citron et graines de pavot sont toujours
populaires lorsgu’ on veut une pétisserie qui ne soit pas trop sucrée pour accompagner le thé
ou le café.

» Lesgraines de pavot peuvent donner une touche originale aux pates, aux casseroles et aux
légumes tels que les pommes de terre et les navets. Les graines peuvent aussi servir a
assaisonner les vinaigrettes, les trempettes, e beurre, le fromage ala creme et la creme
sure.

» EnInde et en Iran, les germes de pavot sont gjoutés aux Soupes ou cuits comme
légumes verts.

Les qraines de pavol son! emp/oyées en cuisine o/epuz's / 18;007116 néoé'/ﬁzyue, V74 ya
au moins 4000 ans. [es (égypfiezzs du deuxiéme millépaire av. [ -C. cultivaient
le pavol pour exlraire une huile comestible de ses graines, landis que les Grecs

el les Tomains ulilisaient ces graines pour assaisonner le pain el Les gé/eaux

Y . . AL . s ./ 7 s A
Bemp/oz O/QS 71’&1126\)‘ en pG/ISSQI‘IQ efaif eya/emen/ I'Q/DGIZJZI au moyen aye.

USAGE MEDICINAL
* Lepavot d Orient n’est pas employé a des fins médicinales.
» Lesgraines de pavot sont riches en glucides et en calcium et constituent une bonne source
d énergie.
 L’huile de graine de pavot est trés riche en acides gras insaturés et notamment en acide
linoléique, composé trés important sur le plan nutritif.

USAGE ARTISANAL

 Lesfleurs de pavot d’ Orient peuvent servir afaire de magnifiques bouquets de fleurs
fraiches. Pour prolonger la durée des fleurs, cueillir tét le matin, avant I’ ouverture des
boutons, et sceller I extrémité coupée de latige avec la flamme d’ une allumette ou d’ une
bougie. On peut aussi tremper cette extrémité dans |’ eau bouillante quelques minutes, en
prenant soin de protéger les fleurs de la vapeur chaude.

 Lesbelles capsules peuvent étre utilisées dans les arrangements de fleurs séchées. Traiter la
base des tiges comme au paragraphe précédent.

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES
 Le pavot a opium (P. somniferum) est la plante dont on extrait I’ opium ainsi que la
morphine et la codéine, alcaloides aux propriétés narcotiques. C’est pour cette raison qu'il
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est illégal de cultiver la plante en Amérique du Nord. Malgré tout, le pavot a opium est
souvent cultivé comme plante ornementale, et les semences figurent au catalogue de
maisons réputées. La plupart des gens ne réalisent tout simplement pas que les graines de
pavot employées en pétisserie ainsi que les variétés ornementales de P. somniferum
appartiennent a la méme espéce que le pavot servant ala production illégale d’ opium et
d héroine ainsi qu’ala préparation de médicaments contre la douleur. Les lois interdisant la
culture du pavot a opium prévoient de lourdes peines de prison pour les contrevenants et
S appliquent aussi aux variétés ornementales de I’ espéce. 1l est vraiment surprenant que ces
variétés, dont les graines sont par ailleurs excellentes en cuisine, soient toujours cultivées
dans les jardins et méme offertes dans les catalogues de semence. L’ amateur doit cependant
serappeler qu'il risque fort de perdre ses plantes, si jamaisil est découvert. Les variétés
ornementales de pavot a opium sont de belles plantes culinaires qui ne méritent pas un tel
sort, et il faut espérer que le bons sens continuera de guider les gardiens de laloi.

» Lecoquelicot (P. rhoeas) est une jolie plante annuelle pouvant atteindre une hauteur de
60 cm (2 pi). Les fleurs peuvent étre rouges, roses, violettes ou blanches. Les graines ont
une délicate saveur de noix.

L5 huile d veillette, extraite des graines de pavol, esl lrés appréciée des artistes

comme huile siccative haut de gamme pour les peintures el les vernis.

Pavot a opium
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PERSIL Petroselinum crispum

Ombelliféres (Apiacées; famille de la carotte)
Autres noms : persil commun, persil cultivé, persil desjardins, persil
odorant, persil vulgaire.
Nom anglais : parsley.

DESCRIPTION
 Le persil, garniture favorite des grands chefs, est une belle plante rustique

bisannuelle, ou vivace quelques années, mais généralement cultivée comme
une annuelle. La premiere année, le persil frisé pousse
jusqu’ a une hauteur de 24 a 30 cm (10 a 12 po), tandis
que le persil plat peut atteindre 45 cm (18 po). La
deuxieme année, les tiges a fleurs atteignent une
hauteur d’environ 0,6 m (2 pi). L’ espece est sans doute
originaire du sud de I’ Europe ou de I’ ouest de I’ Asie.

* Chez le persil frisé (P. crispum var. crispum), les
feuilles sont finement découpées, luisantes, vert
intense, gaufrées et réunies en touffes aux
extrémités. Lasaveur et |’arome des feuilles =<0
sont alafois épicés et frais, avec une note  &llgrey
sucree.

* Chez le persil plat (P. crispum var.
neapolitanum), les feuilles sont petites, vert
foncé, de forme semblable a celles du céleri.
Elles ont un goQt et un ardme plus forts et plus
complexes que celles du persil frisé.

» Latige est cannelée et tres ramifiée. Les
racines sont minces et fibreuses, maisla
racine principal e pénétre profondément dans

le sol.

* Versle début du deuxieme été, la plante
produit des ombelles de petites fleurs
blanches ou jaunétres, qui se transforment
ensuite en graines ovales brun grisatre.

» Le persil peut étre cultivé en bacs ou en pots, a
I"intérieur ou al’ extérieur. (Les pots doivent étre assez profonds pour lalongue racine
principale.)

CULTURE
» Lepersil préfere les sols tres fertiles et bien drainés. |1 peut tolérer un pH de 4,9 28,2. 1
faut arroser les plantes régulierement durant les périodes seches.

Persil plat
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La plante prospére en plein soleil, mais peut pousser

sous un peu d’ ombre. e
Le persil se multiplie par lagraine, maisla I 2K
germination est lente et donne des résultats w;g ) S
variables. Pour accélérer le processus, faire tremper ®
les graines pendant une nuit dans de I’ eau tiéde.
(Malheureusement, les graines mouillées ont tendance a
devenir collantes et & adhérer aux doigts au moment du
semis. Porter des gants.) On peut également faire geler
briévement les graines, pour briser leur dormance.
Semer al’intérieur, 4 & 6 semaines avant la date de la derniere
gelée de printemps, a une profondeur de 6 mm (¥ po). Les plantules lévent normalement au
bout de 15 a 21 jours. On peut repiquer au jardin environ une semaine avant la date de la
derniére gelée, car les gelées [égéres ne font aucun tort ala plante. Durant le repiquage,
prendre soin de ne pas endommager la racine.

On peut aussi semer directement al’ extérieur, au printemps, des que la terre peut étre
travaillée facilement. Ne pas semer trop tét al’ extérieur, car les plantes risguent de monter
en graines prématurément. Incorporer quelques graines de radis, a germination rapide, qui
aideront a repérer les rangs avant la levée du persil.

Garder la terre humide durant la germination et le début de la croissance.

Espacer les plantes de 30 cm (12 po).

Le persil est sensible ala pourriture du collet et sujet aux infestations occasionnelles de
chenilles du papillon du céleri, de mouches de la carotte et de pucerons.

La premiére année, la plante ne produit qu’ une rosette de feuilles. Pour obtenir une récolte
de graines, il faut laisser la plante au jardin jusqu’a la floraison et la mise a graine, qui
surviennent la deuxiéme année.

Le persil, plante de saison fraiche, se resséme de lui-méme. Une fois établie, une colonie
peut se maintenir d'elle-méme jusqu’ala zone 3. (Le persil plat est plus rustique

que le persil frisé.) Pour récolter les graines, produites la deuxiéme année, poser

un paillis [éger comme protection pour I’ hiver. Pour obtenir une récolte
réguliere, on conseille de semer chaque année.

Les plantes poussant a |’ extérieur peuvent étre empotées vers lafin de |’ éé et
rentrées. Pour permettre une récolte constante de feuilles durant I’ hiver, les
plantes doivent recevoir au moins 5 heures de soleil par jour, ou 12 heures de
lumiere artificielle. Le meilleur emplacement est un rebord de fenétre frais et
ensoleillé. Arroser réguliérement et fertiliser toutes les 4 a 6 semaines.

Loes Grecs ef les Fomains de [ éznfz'yuz'/é ulilisaient le persz/ a des /1"12& médicinales, pour
rez#brcer le sang, calmer [ estormac ef prévenir la yueu/e de bois. Gest d ailleurs pour
uiler les conséguences d un excés d alcool que les querriers porfaient une couronne de persil

lors des Aanyue/s d honneur. Une coutume semblable /u/ aofop/ée par les cz'/oyens de Fome.
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RECOLTE

Pour I’ utilisation a |’ état frais, le séchage et 1a congélation, cueillir les feuilles situées en
périphérie de chaque plante, pendant toute la saison. Si elles ne sont pas cueillies, ces
feuilles ont tendance a devenir coriaces et a perdre leur saveur. Cueillir tot le matin,
pendant gu'’il fait encore frais.

Pour le séchage, étaler les feuilles sur un grillage, dans un lieu sombre et bien aéré. Une
fois le séchage terminé, émietter les feuilles et entreposer dans un contenant hermétique.

La congélation est préférable au séchage, car elle préserve mieux la couleur et la saveur des
feuilles. Congeler les feuilles sur une téle a biscuits, puis entreposer dans des contenants
pour congeélateur.

~ . ) . . [
T moyen dge, on attribuail au persz/ un pouvoir mcz/e/éyue, parce que la p/cm/e
élait considérée comme une des /aoorz'/es de Satan. [oa seule maniére de contourner

le proé/éme élail de semer le persz/ le Uendredi Saint, durant le lever de la lune.
On attribuait éya/emezz/ au diable la remczrguaé/e lenteur de germinaltion o perSI/

USAGE CULINAIRE

L es usages culinaires du persil sont innombrables, et il ne faut
surtout pas I’employer uniguement comme garniture. On peut
I”gjouter aux soupes, aux ragodts, aux farces, aux sauces, aux
caufs, aux légumes, aux casseroles et aux savoury pies, ces
petits patés al’ anglaise. Le persil est également utilisé dans la
préparation des viandes, des poissons et des fruits de mer.
Le persil frais peut se manger en salade. C'est d’ailleurs
un ingrédient essentiel du taboulé, cette délicieuse salade
du Moyen Orient. On peut également utiliser |e persil )
dans les mousses, les trempettes et les biscuits servisen =
entremets. SRRE . S -
Le persil est un des piliers de lagrande cuisine frangaise. Il -~ —= - S ¢

fait partie de plusieurs mélanges classiques, comme le bouquet garni (persil, laurier et
thym), les fines herbes (persil, estragon, ciboulette et cerfeuil) et la persillade (persil et
échal ote finement hachés, traditionnellement gjoutés juste avant la fin de la cuisson).

Les chefs italiens préféerent le golt plus prononcé du persil plat et se servent abondamment
de cette herbe.

L huile extraite des feuilles et des graines est employée commercialement pour aromatiser
les viandes salées, fumées ou en conserve ainsi que les condiments, les sauces, les
marinades, les patisseries et |es soupes.

Selon une ancienne coutume, le /&1'/ de macher du persil aprés le repas aurait pour
e/jé/ de raﬁra?cﬁz'r /. Za/e[ne, surfout si le repas comprenairl 5eaucoz1p d ail ou
d bz'gnon TIlalheureusement, rien ne semble 1'1204'71191' que cefle méthode /bnc/z'onzze,
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USAGE MEDICINAL

» Lamédecine populaire attribuait au persil de nombreuses vertus. Les feuilles pilonnées
étaient utilisées en cataplasme sur les yeux endoloris et les pigdres d insectes, tandis que les
graines moulues étaient appliquées au cuir chevelu dans |’ espoir de vaincre la calvitie. On
conseillait aux femmes qui voulaient faire cesser lalactation d’ appliquer régulierement des
feuilles de persil sur leurs seins. Le jus de persil était un tonique populaire, qu’ on disait
excellent pour les reins. Enfin, une infusion de persil était employée contre I’ asthme, les
tumeurs, les verrues, la dysenterie, I" hydropisie, lafiévre, lajaunisse ainsi que les troubles
menstruels et urinaires.

» L’ huile des feuilles renferme de I’ apial, et on étudie en ce moment |’ efficacité de cette
substance contre certaines affections des systemes digestif et urinaire. Cependant, jusqu’ a
présent, cette huile semble avoir peu d’ utilité en médecine moderne.

* L’ huile de persil est employée commercialement dans certains produits de toilette, dont des
conditionneurs pour cheveux secs, des parfums, des savons et des cremes.

» Lepersl est riche en vitamines A et C, en riboflavine, en thiamine, en niacine, en fer, en
iode, en calcium et en fibres.

Tour les Grees de / ’e)ooque c/assl'que, le pef&i/ 8lail associé a la mort. On le disail issu du
sang d Archémore, précurseur de la morl, ef on ne mangeai! jamais la p/cm/e. Le persl'/

étart pAl/OA/ utilisé dans les rifes /uzzérczires, sous /orme de couronnes o/éposées sur le lombeau.

MISES EN GARDE

* L'huile de persil peut provoquer une dermatite che
certaines personnes. Cette huile est trés toxique et
étre manipulée uniquement par des professionnels.

* Le persil est parfois employé a fortes doses a des
fins médicinales. Or, les femmes enceintes
doivent éviter d’ en consommer de telles quantités,
car le persil stimule les fonctions utérines. Les
personnes souffrant de maladie rénale
inflammatoire devraient également éviter de
consommer beaucoup de persil.

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES

» Le persil agrosse racine (P. crispum var. tuberosum) est
cultivé pour sa racine comestible ressemblant a une carotte blanchétre. Ce légume est cuit
et servi alamaniére du panais, ou rapé en salade comme le céleri-rave. La saveur rappelle
alafoislacarotte et le céleri, avec une |égére pointe de noix. Les feuilles peuvent
s employer comme garniture ou dans toute recette ou on utiliserait du persil.

» Lepersil ‘Dark Moss Curled’ est un cultivar classique de persil frisé afeuilles vert vif
profondément divisées, qui donne toujours de bons résultats.

» Lepersil ‘Forest Green' a des feuilles moins profondément divisées et moins frisées que la
variété précédente, mais sa saveur est excellente.
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RAIFOF\’T Armoracia rusticana

Cruciféres (Brassicacées; famille de la moutarde)
Autres noms : armoracie raifort, cranson de Bretagne, grand raifort,
moutarde d’ Allemagne, moutarde des moines, radis de cheval, raifort des
jardins.
Nom anglais : horseradish.

DESCRIPTION

 Leraifort est une plante vivace rustique, dressée mais trapue, atteignant 60 a 125 cm (2 a
4 pi) de hauteur. On le croit originaire du sud de la Russie. La plante est belle mais un peu
envahissante : il vaut mieux lui réserver un coin du jardin ou elle ne fera pas d’ ombre sur
les especes moins résistantes et n’ étouffera pas ces plantes.

* Lesfeuilles sont assez grandes, vert fonce, généralement a ¢
bords gaufrés, mais a bords entiers chez certains cultivars. \
Leur saveur est agréable et |égérement épicée. "

» Laracine principale est vivace, dure, courte et épaisse. Elle
peut atteindre environ 30 cm (12 po) de longueur et 1 cm
(%2 po) d épaisseur et produit de petites branches
latérales. L’ extérieur de laracine est liégeux, de
couleur havane, tandis que I’ intérieur est blanc. Les
racines peuvent s enfoncer jusqu’ a une
profondeur de 5 m (16 pi). Lorsgu’ elles
sont meurtries, les racines dégagent une
odeur plus forte que celle des oignons
fraichement coupés. Elles ont un go(t vif,
piquant et pénétrant.

 Laplante produit pendant tout I’ é&é des
hampes de petites fleurs blanches aromatiques.

» Lesracines et les jeunes feuilles du printemps
sont comestibles.

CULTURE

» Leraifort peut se cultiver dans n’importe quel
type de sol, maisil préfere les sols travaillés en
profondeur, humides mais bien drainés, riches en
matiere organique. On recommande un pH de 6,0 a7,5.
Arroser régulierement pendant les périodes seches, sinon
les racines deviennent moins bonnes.

» Laplante préfére le plein soleil, mais tolere un peu d’ ombre. )
Elle est le plus productive vers lafin de I’ éé et le début de
I”automne et est bien adaptée aux température fraiches. ;.

)

A\
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» Comme le raifort ne se multiplie pas par lagraine, il
faut acheter des plants en pépiniere. Si on dispose déja
de plantes établies, il est facile de multiplier le raifort
par bouturage de racines. En automne, prélever des
boutures d’ environ 2,5 cm (1 po) de diametre et 8 cm
(3 po) de longueur, sur les racines latérales, de
préférence chez des plantes de deux ans. Marquer les
boutures de maniére a pouvoir en reconnaitre
I’ extrémité supérieure (par exemple, en coupant cette
extrémité a angle droit, et I’ extrémité inférieure, en
diagonale) : le printemps suivant, il faudra planter la
bouture &1’ endroit. Réunir les boutures en bottes, et
entreposer les bottes pour |” hiver dans du sable, dans un
lieu frais et humide. Vers le début du printemps, planter
les boutures a |’ endroit mais inclinées par rapport
verticale, avec leur extrémité supérieure a environ 8 cm
(3 po) sous la surface.

 Pour un jardin privé moyen, 4 a 6 plants devraient suffire amplement.

 Leraifort est sensible ala pourriture des racines et sujet aux infestations d’ altise du raifort.

 Leraifort est une plante vivace, mais on le cultive souvent en annuelle ou bisannuelle,
parce qu’alalongue la saveur diminue et |es plantes deviennent envahissantes. Pour
conserver laqualité et la vigueur des plantes au-dela de quelques années, il faut diviser les
racines tous les 2 ou 3 ans.

 Leraifort peut passer I hiver al’ extérieur jusqu’ala zone 3.

RECOLTE

» Reécolter lesracines verslafin de |’automne, alors qu’ elles sont le plus savoureuses,
conserver ces racines dans du sable frais et humide, et utiliser al’ état frais. On peut auss
conserver les racines au réfrigérateur, dans des sacs de plastique perforés.

» Si laplante est cultivée comme vivace, enlever laterre autour de laracine principale et
récolter les petites racines latérales. Conserver comme indiqué au paragraphe précédent.

* Au printemps, cuelillir le plus tét possible les jeunes feuilles produites par les plantes ayant
passé I hiver. A mesure que les feuilles deviennent vert foncé, elles cessent rapidement
d’ étre comestibles.

 Pour blanchir les feuilles par forcage, ala maniere des endives, placer quelques racines,
avec leur collet, dans de laterre humide, dans un lieu sombre et chaud. On obtient ainsi des
feuilles tendres, douces et blanches, arécolter lorsgu’ elles ont une longueur de 10 a 15 cm
(4 a6 po), soit généralement au bout de 2 ou 3 semaines.

Le nom allemand du rafor/ es/ TMeerreltich, ce qui sz'ynﬁ'e « radis de mer », allusion
au /al'/ que la pém/e pousse souven! au bord de la mer [oe nom anyézis horseradish est

une allération de / ancien nom mareradish, qur vien! de [ allemand Meerreltich.
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Loe mot Armoracia vient sans doute de %fmorz'yue, nom ancien de la
gre/ayne, ot le rafor/ pousse d [ &lat sauvage. Dailleurs, la p/cm/e
es/ pazfozlr appe/ée « cranson de gjre/ayne ».

USAGE CULINAIRE

Les racines de raifort s emploient al’ état frais, car elles perdent durant la cuisson leur goQt
vif et pénétrant. Commencer par laver, nettoyer et peler les racines, puis raper ou trancher
en lamelles minces (attention : I’ardme piquant et pénétrant des racines fait pleurer les
yeux). Leraifort répé doit étre utilisé immédiatement ou mélé a du vinaigre, car il finit par
noircir, perdre son piquant et devenir amer lorsqu’il est exposé al’air et la chaleur.

Pour obtenir une sauce au raifort, mélanger du raifort répé a du vinaigre de vin blanc, du
sucre, des épices et de la creme fouettée. Le vinaigre de cidre ne convient pas, car il atére
la couleur du raifort. Conserver au réfrigérateur. Cette sauce est un complément classique
du réti de boeuf, mais elle est également excellente avec le jambon, |a langue et certains
|égumes, comme le brocoli.

Le raifort rdpé peut servir a assaisonner une sauce aux tomates servie avec les crevettes ou
le poisson, particulierement s'il S'agit d’ un poisson huileux, genre maquereau.

Quelques gouttes de jus provenant du raifort répé suffisent a épicer agréablement la salade
de chou, la compote de pommes, |la moutarde, le fromage cottage, |les trempettes, les
hors-d’ cauvre et les relishes.

L es racines tranchées peuvent étre cuites ala maniere du panais.

On peut égayer les salades de quelques jeunes feuilles cueillies au printemps, ou de feuilles
blanches obtenues par forcage.

Deux remedes traditionnels contre les taches de rousseur sont [ )czppﬁ'ca/ion
dun mé/anye de  jus de rafor/ ef de vinaigre blanc et le /auczge du visage

avec une mixture nauséabonde de rczfor/ rapé ef de lail trés sur

USAGE MEDICINAL

Leraifort était employé en médecine populaire contre divers maux, dont I’ asthme, la toux,
les coliques, les maux de dents, les ulcéres, les maladies vénériennes, le cancer, les vers, les
engelures, les névralgies et le rhumatisme. Une infusion de racine dans du vin était utilisée
pour stimuler le systeme nerveux et faire transpirer. Les racines rgpées étaient employées en
cataplasme, ala place de la moutarde.

En médecine moderne, on emploie une peroxydase extraite du raifort pour diagnostiquer le
virus du SIDA.

Leraifort est riche en vitamine C et renferme également beaucoup de vitamine K, de
calcium, de fibres, de fer, de potassium, de protéines et d’ amidon.
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MISES EN GARDE

L’ application de raifort directement sur la peau peut provoquer des cloques chez certaines
personnes.

Le raifort renferme des composés qui peuvent entraver la production d hormones
thyroidiennes, ce qui peut provoguer une hypertrophie de la thyroide. Cette situation ne
présente pas de danger pour les gens en santé, mais les personnes souffrant d’ affections
thyroidiennes ne devraient pas manger de raifort.

La consommation de grandes quantités de raifort peut provoquer des vomissements et de la
diarrhée. Comme le raifort irrite les muqueuses, les jeunes enfants et les personnes
souffrant de troubles rénaux, gastriques ou intestinaux ne devraient consommer la plante
gu’ en petite quantité.

Il faut éviter de donner les feuilles ou les racines a manger aux animaux, car le raifort est
mortel pour certaines espéeces.

L huile de raifort commerciale est parfois employée a des fins culinaires ou médicinales,
maisil s'agit d un produit trop puissant pour qu’on en conserve a la maison.

Tdur que le ra%)r/ ail une saveur op/l'ma/e, il doit étre cullivé sous climal ﬁais. 9/
n est donc pas élonnant qu un des ra%)r/s les péw ﬁ)f/s au monde vient de la région

)

des lacs Tuli, en Gczﬁ/‘[ornz'e, ot fous les mois de [ année connaissent des ge/ées.
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I zOl\/IAF\’IN Rosmarinus officinalis

Labiées (Lamiacées; famille de la menthe) Annuelle
Autres noms : encensier, herbe des troubadours, romarin officinal, rosmarin.
Nom anglais : rosemary.

DESCRIPTION !

« Le romarin, considéré traditionnellement comme I’ herbe de |\ Na
I’ amitié et du souvenir, est une plante buissonnante a \ G\
feuilles parfumées et persistantes. Il est vivace mais \/ NS
généralement cultivé dans nos régions comme une Y e ;&\
annuelle. L' espéce est indigéne du Maroc, de Tunisieet du 38 R
sud de I’ Europe. La plante peut vivre plus d’ une =\'/ \\1‘( _
trentaine d’ années et atteint ainsi une hauteur dela2m s N\ _ _ \\"/

26 pi AW Y 7 22

(3 a6 pi). =\ 3§

* Lesfeuilles sont étroites, en forme d’ aiguilles, disposées en ‘\\\ qg_- y

paires opposées, sans pétiole, légérement luisantes sur le
dessus, duveteuses sur le dessous, avec les bords enroulés.  Nalde
Elles dégagent une odeur pénétrante rappelant celle du thé ou - N \

d’ une combinaison de pin et de muscade. Leur saveur est un peu 1 Q L
poivrée, chaude, épicée et résineuse, avec a peine une pointe d’ amertume. g s .

 Latige est un peu tordue, avec de nombreuses branches minces. La “ '
racine est pivotante (comme une carotte). ;“

 Laplante produit vers lafin de |’ hiver ou le début du N4 '
printemps de jolies fleurs bleu pale ou lilas bleuétre, “‘(\_ W, Y=
parfois blanches ou roses, disposées par groupes sur les ‘,‘f\\i\ a
branches. Evidemment, dans les régions les plus au nord, il , Yo \E W <
arrive souvent que e romarin ne fleurisse pas. 4 (/ 9‘ A

« Leromarin peut étre cultivé en bacs ou en pots, al’intérieur ou a e Q\ "
I extérieur. ;

 Lesfleurs sont trés attirantes pour les abeilles.
* Lesfeuilles, lestiges et les fleurs sont comestibles.

CULTURE

» Leromarin préfere les sols [égers, bien drainés et plutdt secs. On recommande un pH de 6,0
a7,5. Silaterreaun pH inférieur 26,0, il faut y gjouter de la chaux ou des coquilles
d’ caufs moulues. Eviter de trop arroser, car les sols saturés d’ eau inhibent |a croissance de
la plante.

» Leromarin préfere le plein soleil, mais peut tolérer la mi-ombre.

» Comme la germination des graines et la croissance des semis sont tres lentes, il vaut mieux
acheter des plants.
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« Leromarin peut ére multiplié par bouturage. Prélever une jeune pousse d’ environ 15 cm
(6 po) dans la partie supérieure d' une plante d§a établie. Enlever les feuilles sur 4 cm
(1%2 po) alabase de la bouture, et piquer cette derniére dans du sable humide. La bouture
met normalement environ 6 semaines pour produire des racines. (L’ gjout d’ une hormone
d enracinement peut accélérer le processus.)

* On peut aussi multiplier le romarin par marcottage : coucher une branche un peu longue de
la plante, fixer I’ extrémité au sol et attendre que des racines se forment et qu’ une nouvelle
plante commence & pousser.

* Aujardin, espacer les plantesde 0,34 0,6 m (1 a2 pi).

» Leromarin est sujet aux infestations de tétranyques et de divers types de cochenilles. Il est
également sensible a la pourriture des racines, si le sol reste détrempé.

* Mémesi lecultivar le plus rustique, ‘Arp’, peut passer |’ hiver al’ extérieur jusqu’'ala
zone 6, il vaut mieux cultiver le romarin en pots et le rentrer pour I” hiver. Utiliser des pots
juste assez grands pour les racines, car la plante semble préférer avoir les racines un peu a
I’ étroit.

« A I'intérieur, il convient de choisir un emplacement ensoleillé et frais. La plante exige au
moins 4 heures de soleil par jour, ou 12 heures de lumiére artificielle intense. Attendre que
laterre soit relativement seche avant d’ arroser a nouveau. Projeter un brouillard d’ eau sur
les feuilles toutes |es deux semaines.

« Utiliser un engrais équilibré, genre 20-20-20, mais éviter de trop fertiliser la plante, car
cela peut inhiber lafloraison et diminuer le parfum et |a saveur.

* Tailler les plantes au printemps, avant de remettre les pots a I’ extérieur, lorsgue tout risque
de gel est écarté.

» Remplacer les plantes tous les 3 ou 4 ans, car elles finissent par s étaler de fagon
désordonnée.

A moyen age, on disait que le romarin ne pousse que dans le
/dro{r'n des - Justes, el on [ utilisait comme charme pour se proléger u
mauvais ceil. De plus, un rameau de romarin placé sous [ oreiller

étart censé é/oz'gner les mauovais esprils ef les cauchemars.

RECOLTE
» Lesfeuilles, tiges et fleurs fraiches peuvent étre cueillies a tout moment.
 Pour le séchage, récolter les feuilles et les tiges juste avant |a floraison, car la saveur est
alors a son meilleur. Placer lestiges et les feuilles sur un grillage, dans un lieu sombre et
bien ventilé. Entreposer les feuilles seches dans un contenant hermétique.
» Lesrameaux peuvent étre congelés avec leurs feuilles, sur une tole a biscuits, puis
entreposés dans un sac pour congélateur.

En Greéce ancrenne, les Studiants lressaient des couronnes de romarin dans leurs cheveux a la veille

des examens, car la p/an/e avail la répulalion de /br/ﬁ'er le cerveau el de ra/fr“aicﬁir la mémoire.
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USAGE CULINAIRE

 Le parfum du romarin convient atous les mets, salés ou sucrés. L’ herbe est tres
utilisée comme assai sonnement pour I’ agneau, le porc, le lapin, le veau, les
saucisses, les rago(ts, les marinades, les caufs, le poulet, le canard, les
poissons et les fruits de mer. On gjoute aussi parfois du romarin aux gelées,
aux confitures, aux gateaux et aux biscuits.

» On peut gjouter du romarin aux salades ainsi qu’ aux mets a base d’ asperges, de brocoli, de
chou-fleur, d' aubergines, de haricots verts, de petits pois, de pommes de terre ou de
courgettes.

e Leromarin est un ingrédient classique des pains et biscuits aux herbes et notamment de la
focaccia, sorte de galette traditionnelle des Italiens.

« Utiliser le romarin en petite quantité, car sa saveur est forte. Faire tremper le romarin séché
dans de I’ eau chaude avant de I’ gjouter aux aliments crus.

 Lesfleurs ont une saveur plus douce et peuvent étre confites ou ajoutées aux gelées, au
miel, au vinaigre ou au vin.

* Pour aromatiser I’ huile d’ olive, on peut y mettre quelques rameaux de romarin.

Loe romarin est originaire des céteaux rocheux bordant la Téditerrande ef peul résister aux brouillards

el aux embruns salés. Son nom vient J ailleurs des mofs latins r0s, « rosée » ef marinus, « de la mer ».

USAGE ARTISANAL
» Leromarin convient aux pots-pourris et aux sachets parfumés.
* Leromarin est souvent utilisé en art topiaire, cet art ancien qui consiste a donner diverses
formes décoratives aux arbustes vivants.

USAGE MEDICINAL

 Latisane de romarin était employée en médecine populaire pour stimuler le coeur, soulager
les maux de téte, faciliter le sommeil et traiter toute une gamme de maux, dont |’ asthme, la
calvitie, la bronchite, les ecchymoses, le cancer, les frissonnements, le rhume, la toux, les
pellicules, lafiévre, I’enrouement, I’ hystérie, la tension nerveuse, les névralgies, les
rhumatismes et les entorses.

» Leromarin est peu utilisé en médecine moderne, mais son huile possede des propriétés
antibactériennes réelles. Des chercheurs étudient en ce moment I’ efficacité du romarin
contre les indigestions, les troubles rhumatismaux et les problémes circulatoires, et on peut
entrevoir de nouveaux usages médicinaux pour cette plante.

 L’huile de romarin est employée commercialement dans divers produits de toilette, et
notamment dans les shampooings pour cheveux gras et les conditionneurs servant afaire
ressortir les reflets des chevelures foncées.

@epu[s des sz'éc/es, le romarin syméoﬁ'se le 50125@111; la /fr'o/éﬁ/é ef [ amour:
Selon une ancienne croyance, les hommes insensibles au pazfum u

romarin seraient z'ncapaé/es d aimer une /emme d amour véritable.

157



Herbes culinaires pour nos jardins de pays froid

MISES EN GARDE

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES
Le romarin posséde toujours & peu prés la méme saveur, maisil en existe
des cultivars a port dresse et d’ autres a port rampant. Les cultivars
rampants sont généralement moins rustiques que les types dresseés.

L es produits de toilette renfermant de I’ huile de romarin peuvent provoquer une
dermatite chez certaines personnes.

Le romarin a déa été utilisé pour provoquer |’ avortement et stimuler les
contractions utérines. Il peut également stimuler le flux menstruel et a déja été
employé en médecine pour régulariser le cycle. Par conségquent, bien que la
consommation des quantités normalement utilisées en cuisine soit
généralement considérée comme inoffensive, les femmes enceintes ou
souffrant de troubles menstruels devraient consulter leur médecin pour savoir
guelle quantité de romarin elles peuvent consommer sans danger.

L"huile de romarin est parfois vendue pour I’ aromathérapie. Cette huile ne doit s
jamais étre prise par voie orale, car elle renferme du camphre et d autres
COMpPOSES toxiques qui risquent de provoquer des crises d épilepsie, des \
troubles digestifs, des dommages aux reins et méme lamort en cas de fortes <S¢
doses. ‘
Comme le romarin consommeé en grande quantité peut déclencher une crise d' épilepsie, les
personnes atteintes de cette maladie doivent limiter leur consommation de cette herbe.

Un soir, peno/an/ que la Sainte Famille se rendail en ((jyyp/e pour /élir les soldats du
roi Hérode, la Uz’erge TMarie aurail accroché son bleu manteau dans un buisson de
romarin a //eurs blanches. e matin suivant, les //eurs Slaient devenues bleues comme

le manteau de la Uierye. Cette /éyeno/e es? a associer au nom cmy/czz's rose o/ %ry.

Leromarin ‘Arp’ est le plus rustique des cultivars a port dressé
et peut passer |" hiver al’ extérieur, sans protection, jusqu’ala
zone 6. 1l est tout de méme généralement cultivé en annuelle
dans nos régions.

Le ‘Majorca ade superbes fleurs bleu foncé et un port ala
fois dressé et rampant qui en font une plante intéressante
pour tout jardin d’ herbes.

Le ‘Beneden Blue' est plus dressé que le ‘Magjorca’, son
feuillage est plusfin, est ses fleurs sont bleu moyen vif.

Le ‘Blue Boy’ est un cultivar nain qui ne dépasse pas 0,6 m (2 pi) de hauteur, Il convient
parfaitement ala culture al’intérieur.

Le ‘Joyce Debaggio’, également appelé ' Golden Rain’, a une saveur excellente et une tres
belle apparence. Les nouvelles pousses sont marquées de jolies stries dorées.

Le ‘Pink’ aun port dressé trés décoratif et de jolies fleurs rose vif parfumeées.

Le‘Pink Mgjorca est aussi beau que le *‘Magjorca’, maisil donne de belles fleurs roses.
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OSIERS Rosacées (famille du rosier)
ROSIER DES CHIENS

Rosa canina

Autres noms : églantier commun, rosier églantier.
Nom anglais : dog rose.

ZOINE)
ROSIER RUGUEUX
R. rugosa
Autres noms : rosier du Japon, rosier rugosa. i

Nom anglais : Turkestan rose.

DESCRIPTION

» Lesrosiers, ces magnifiques arbustes épineu
aux fleurs parfumees, sont cultivés depuis
I"antiquité et utilises a des fins
culinaires depuis plus longtemps encore. En g
effet, des fouilles archéologiques révélent que ™
vers 5000 ans av. J.-C. les humains récoltaient
déjalesfruits du rosier pour les manger. Le rosier
des chiens, indigéne d Europe, de I’ ouest de iz
I’ Asie et d’ Afrique du Nord, peut atteindre 3m " 4\
(10 pi) de hauteur. Le rosier rugueux, indigene de I’ est ' i '
de laRussie, de Corée, du Japon et du nord de la '
Chine, est probablement le rosier le plus employé a des
fins ornementales. Il peut atteindre une hauteur
d environ 2 m (6%2 pi).

» Chez lerosier des chiens, les feuilles sont vert
luisant, ovales, pointues et dentées en scie. Chez le rosier
rugueux, elles sont vert vif, dentées et disposées de fagon
alterne le long de la tiges; elles sont trés veinées et ont une
surface gaufrée caractéristique qui donne son nom al’ espece.

» Chez lerosier des chiens, les tiges sont arquées et recouvertes
daiguillons, tandis que chez le rosier rugueux elles sont dressées /2
et recouvertes alafois d aiguillons et de poils raides.

» Lerosier des chiens produit des fleurs parfumées roses ou
blanches, en juin et juillet. Le rosier rugueux fleurit tout
I été, et ses fleurs sont tout aussi parfumees, de couleur
violet rosé ou blanches, mesurant jusqu’a 8 cm (3 po) de
diameétre. Les roses des deux especes sont isolées ou en petits

Rosier des chiens rose
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groupes sur I'arbuste. 1l existe des
variétés de rosiers rugueux a fleurs
doubles. Les pétales ont un go(t
exotique et délicat.

 Lesfruits, généralement appelés
« baies d’ églantier », sont des
« faux-fruits » du point de vue
botanique, car chacun renferme en reallte un =
certain nombre de fruits secs appelés o {/; 1
« akénes ». Chague akéne renferme 7
une seule graine et possede une
enveloppe dure et pubescente. Les
baies d’ églantier produites par le
rosier des chiens sont ovales,
rouge orangé ou écarlates et
mesurent environ 1 cm (%2 po) de
longueur, tandis que celles
produites par le rosier rugueux sont
rouge brique luisant, ou parfois orange,
tres frappantes, et mesurent environ
2,5 cm (1 po) de diamétre. Les
baies d’ églantier ont une saveur
sucrée et acidulée. Ce sont les
fleurs simples, a5 pétales, qui
tendent a donner les meilleures
baies d’ églantier.

o Lespétales derose et les baies
d églantier sont comestibles.

NN

Rosier rugueux

Durant la Seconde Suerre mondiale, lorsqu il élait impossible d importer des agrumes,
les Dritanniques assaillis durent satisfaire leurs besoins en vitamine C au moyen d un
sirop & base de baies d églantier distribué par le ministere de la Santé. Fendant ce
lemps, la marine allemande élaif aux prises avec un probleme similaire ef dul fournir

elle aussi un sz'rop de baie d ’éy/:m/ier al )équljbaye de ses vaisseaux ef de ses sous—marins.

CULTURE
» Lesrosiers préferent les sols riches et profonds, a belle texture, bien drainés mais retenant
I"humidité. (Le rosier rugueux est plutdt adaptable et s accommode bien d’ un sol composé
entierement de sable ou d’argile.) La plupart des rosiers préférent un sol 1égérement acide,
et on recommande un pH de 6,0 a 6,5.
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 Lesdeux espéces préférent e plein soleil, mais peuvent tolérer un peu d ombre. Arroser
régulierement.

» Lesrosiers peuvent étre multipliés par semis, bouturage, marcottage, division ou greffage,
mais la plupart de ces méthodes exigent habituellement des mains expertes. (Le rosier
rugueux fait exception a cet égard, car ses drageons sont faciles a séparer. Diviser au
moment de lataille, avant | apparition des nouvelles feuilles.) On conseille aux jardiniers
d acheter leurs rosiers au printemps, chez des pépiniéristes réputés, soit en magasin ou par
catalogue.

» Au moment de la plantation, creuser un trou suffisamment grand et profond pour accueillir
les racines. (Les racines des rosiers comportent généralement plusieurs ramifications
principales.) Mettre dans e trou du compost ou du fumier bien décomposé ainsi que
quelques poignées de poudre d’ os. Planter les rosiers greffés de maniére que le point de
greffe soit situé juste sous la surface. (Il arrive souvent que les rosiers rustiques ne soient
pas greffés et poussent sur leur propre souche, mais certains rosiers arbustifs, surtout
hybrides, sont toujours greffés sur une souche de rosier rustique.) Fouler laterre et bien
arroser. Continuer I’ arrosage jusqu’ aux premiers signes de croissance. Poser un paillis
autour du rosier jusqu’ a une distance d’environ 30 cm (12 po), pour faire obstacle aux
mauvaises herbes et a toute autre plante concurrente et pour mieux retenir I humidité durant
les périodes seches.

o Espacer lesrosiersde 0,6 a1l m (2 a3 pi).

o Fertiliser les rosiers apres chaque floraison et lorsgue de nouveaux boutons se forment.

» Chague printemps, tailler le bois mort et les vieilles tiges, puis engraisser laterre au
compost ou au fumier bien décompose.

» Lesrosiers sont trés sensibles a deux maladies a champignons, larouille et la tache noire,
dont la seconde nuit beaucoup ala beauté de I’ arbuste. |ls peuvent aussi étre infestés par les
pucerons, les tétranyques et les thrips. Comme premier moyen de prévention contre les
maladies, éviter d arroser en fin de journée; s'il faut absolument arroser en fin de journée,
éviter au moins de mouiller le feuillage.

 Contrairement ala plupart des autres rosiers, les deux espéces arbustivesici traitées ne
requiérent généralement pas de protection en hiver, ou en exigent peu. Cependant, de
nombreux autres rosiers arbustifs sont des hybrides et ne sont pas aussi rustiques; il faut les
protéger avec de la paille, surtout dans les régions tres froides. Le rosier rugueux, sans
doute le plus rustique des rosiers, peut passer I’ hiver al’ extérieur jusqu’ala zone 2, tandis
que lerosier des chiens est rustique seulement jusgu’ ala zone 3.

Selon le Bundehesh, ancien texte zoroastrien, le rosier des chiens n aurail commencé a porter
des az'yuz%m‘ qu au momen! de [ )appan'/zbn du mal sur la lerre. De méme, selon la lradition
chrétienne, les rosiers du Turadis lerrestre ne portaient pas dJd )e]omes, mars commenceren! a en

porter aprés la chute " Adam ef (‘jue, pour nous rappe/er nofre pécﬁé orz'yz'ne/
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RECOLTE

» Récolter les pétales avant que les fleurs ne soient complétement ouvertes (les pétales plus
foncés sont les plus savoureux). Cueillir d' abord les fleurs, par temps sec, avant que le
soleil soit trop fort. Prélever les pétales doucement, en éliminant la partie verte ou blanche
de la base. Laver, secher entre des serviettes de papier et utiliser immeédiatement.

 Les pétales destinés aux pots-pourris doivent étre récoltés par temps ensoleillé, une fois la
rosée évaporée. Etaler les pétales sur un grillage, dans un lieu sombre et aéré, ou laisser
sécher toute une nuit sur une téle a biscuits, dans un four a peine tiéde. Lorsque les pétales
deviennent cassants, ¢’ est qu’ils sont assez secs pour étre entreposés.

» Cuelllir les baies d’ églantier apres la premiere gelée |égére, quand elles sont rouges,
gonflées et a peine un peu tendres au toucher.

» Lesbaies d églantier doivent étre séchées immédiatement pour ne pas perdre leur
vitamine C. Couper €t jeter le pédoncule et le sommet de la baie, puis couper en deux dans
le sens de lalongueur. Enlever les graines et les fibres avec une petite cuiller, puis placer
les moitiés sur un grillage, dans un lieu sombre et aéré. On peut aussi sécher al’air chaud,
au moyen d’ une chaufferette électrique, maisil faut prendre soin de ne pas trop chauffer les
baies, pour qu’ elles ne perdent pas leur couleur. Ensuite, bien secouer les baies dans un
tamis, pour enlever les poils. Entreposer dans un endroit frais. Ne pas conserver plus d’ une
année, car lateneur en vitamine C diminue avec le temps.

Les roses sont des //eurs riches en J‘yméo/es. Loa rose pal/ai/e peul représenter [ amouz, la beautd, la
jeunesse, la pezfec/ion el [ immortalifd, tandis que le //é/rilmemen/ de la rose symgoé'se le caractére
e]oﬁéméfe de la  jeunesse el de la beautd. Les épines son! associées a la douleur d aimer ef a la
cu paézﬁ/é. Les roses blanches, souvent assocides a la Uierye IMarie, sont un Syméo@ de purelé ef
d innocence; les roses rouges représentfent le Jésir; la passion ef la honte, ou encore le sang e/ le

o/fo o o o s . ) . o
sacrifice, les roses - jaunes Symgoésen/ pour certains la réussite, el pour d autres, la /a/ousze.

USAGE CULINAIRE

» Lespétales frais peuvent servir a décorer les salades et les plateaux de fruits. On peut aussi
les gjouter au fromage ala creme, pour les bagels et les sandwiches, ou les utiliser pour
assaisonner le beurre ou les caufs brouillés. Les pétales de rose sont souvent transformeés en
confitures, en gelées et en sirops et peuvent aussi étre cristallisés comme décorations pour
les géteaux et autres desserts.

* On peut faire infuser les pétales frais dans du vinaigre blanc.

 Pour obtenir une tisane de pétales de rose, laisser infuser 5 mL (1 cu athé) de pétales
séchés dans 250 mL (1 tasse) d eau bouillante, plus ou moins longtemps selon le goGt
recherché. On peut aussi utiliser cette tisane en guise de thé glacé.

» Lesbaies d églantier font des confitures, des gelées, des purées, des sirops et des vins
excellents. Si elles ne sont pas cuites trop longtemps, elles conservent leur teneur élevée en
vitamine C; la purée et le sirop de baies d’ églantier constituent donc un supplément nutritif
intéressant pour les desserts.
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» Essayer les baies d' églantier dans les soupes et les sauces, ou encore avec le poulet ou les
pétes.

 Latisane de baies d’ églantier est vraiment délicieuse. Cependant, comme les baies séchées
sont aussi dures que des grains de café, il faut d’ abord les moudre. On peut les attendrir en
les faisant tremper dans de I” eau bouillante. Pour faire latisane, laisser infuser 5mL (1 cu a
thé) de baies d' églantier en poudre, dans 250 mL (1 tasse) d’ eau bouillante, pendant environ
5 minutes. On peut sucrer au miel. Latisane est aussi bonne froide que chaude.

 Des extraits de rose sont employés commercialement pour parfumer les boissons, les
bonbons, |a créme glacée, les pétisseries, les gelées et |les desserts ala gélatine.

Selon certains, le mol « rosaire » viendrail du /czz'/ que Les premiers cﬁape/e/s elaien!

/aérz'qués a partir de pe’/a/es de roses émiellds, roulés en billes, puis ely?/és. Au moyen

dge, le rosarium é/ail une gw'r/ande de roses dont on couronnail la Uierye Tarie.

USAGE ARTISANAL
* En été, lesroses font évidemment de beaux bouquets de fleurs fraiches.
 Les pétales de rose séchés peuvent étre inclus dans les
pots-pourris et les sachets parfumés.

USAGE MEDICINAL

» Lesbaies d églantier produites par le rosier des chiens étaient employées en herboristerie
traditionnelle contre les maux de gorge, les troubles bronchiques, les saignements de
gencive, ladiarrhée, les hémorragies, lafievre et les inflammations. Elles ont dgja été
considérées comme un remede miraculeux et ont méme déja été utilisées contre I épilepsie,
latuberculose, le goitre et la goutte.

» Lesbaies d églantier ne sont pas employées en médecine moderne.

» Lesbaies d églantier, surtout celles produites par le rosier des chiens, sont beaucoup plus
riches en vitamine C que les oranges et les citrons. En effet, trois baies d’ églantier peuvent
renfermer autant de cette vitamine qu’ une orange entiére. De plus, ce sont lesrosiers
cultivés le plus au nord qui produisent les baies d églantier les plus riches en vitamine C.
Ces fruits renferment également beaucoup de provitamine A (carotéene) ainsi qu’ une
certaine quantité de riboflavine, d’ acide folique et de vitamines P, K et E.

On dit que les ours adorent manger des baies d ’éy/an/z'er pour se préparer d [ hibernation.

MISES EN GARDE

« A cause raison de lateneur élevée des baies en acide ascorbique (vitamine C), il ne faut pas
utiliser de casseroles ou ustensiles de cuivre, d’aluminium ou de fer pour préparer les
aliments qui renferment des baies d’ églantier. Toujours utiliser des casseroles et ustensiles
d acier inoxydable, de bois, de plastique ou de verre.

« Avant de cueillir les baies a des fins culinaires, toujours s assurer que les rosiers n’ont pas
€té traités aux pesticides.
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Le contact avec les rosiers peut provoquer une dermatite chez certaines personnes. De plus,
le pollen de rose est allergéne pour certaines personnes.

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES
L e genre Rosa comprend plus de 100 especes et au moins 13 000 cultivars distincts. Toutes ces
espéeces et ces cultivars pourraient sans doute étre utilisés a des fins culinaires, mais seulement

guelques-uns |’ ont été. Les suivants ont fait leurs preuves.

Le R. gallica var. officinalis, ou rose des apothicaires, est un des
rosiers dont la culture est la plus ancienne. 1l a peut-étre été
introduit en Europe dés le 12¢ siecle. Cet arbuste bas et étalé peut
atteindre environ 90 cm (3 pi) de hauteur. Les fleurs sont semi-
doubles, d' un rouge cramoisi intense, et apparaissent en juin.
Les baies sont petites, rondes et rouges. Les pétales ont d§a |
été tres utilisés en médecine et en parfumerie. C'est la
meilleure variété pour les pots-pourris.

Le R. virginiana, ou rosier de Virginie, est indigene de B
I’ Amérique du Nord et peut
atteindre une hauteur de 180 cm (6 pi). Les pétales sont parfumes
et présentent diverses teintes de rose dans la méme fleur. Les baies§
sont petites, rouge foncé, réunies en grappes. ! (
LeR. rugosa ‘Jens Munk’ peut atteindre une hauteur de 180 cm Rosier des apothicaires
(6 pi) et produit une abondance de jolies roses parfumées, semi-doubles, de couleur rose
pur, puis de baies cramoisies de la grosseur de hilles.

Le R. rugosa ‘ Scabrosa’ est un bel arbuste pouvant atteindre 120 cm (4 pi) de hauteur. Les
fleurs sont simples, jolies, parfumées, rose pourpré avec des étamines creme. Le rosier
produit une abondance de grosses baies rouge orange.

Le R. x damascena var. trigintipetala ‘ Kazanlik’ et la principale variété dont on extrait
I"huile de rose bulgare, cette huile qui monte ala surface de I’ eau de rose et sert en
parfumerie. Les fleurs sont trés parfumeées, semi-doubles, rose vif, tandis que les baies sont
rouges et mesurent environ 2,5 cm (1 po) de diamétre.

Le R. rugosa ‘Rubra Plena peut atteindre une hauteur de 180 cm (6 pi). Les roses sont
semi-doubles, et les pétales sont rose fonce, aforte odeur de girofle. Les baies sont grosses,
rondes, orange rougeatre.

LeR. x alba ‘Semiplena est un autre rosier dont la culture est populaire depuis au moins le
13° siecle. Il produit des fleurs blanches semi-doubles au parfum exquis. Les baies sont
rouges et mesurent environ 2,5 cm (1 po) de diamétre. Ce rosier peut passer I’ hiver a

I” extérieur jusqu’ ala zone 4.
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SRRIE TTE ANNUELLE satureja hortensis

Labiées

(Lamiacées; famille de la menthe)
Autres noms : herbe de saint Julien, sarriette commune, sarriette des jardins,
savourée.
Nom anglais : summer savory.

Annuelle

DESCRIPTION

CULTURE

La sarriette annuelle est une jolie plante annuelle buissonnante et
aromatique qui atteint une hauteur de 10a35cm (4 a

14 po). En raison de sa beauté, elle est souvent plantée dans
les jardins de fleurs et les rocailles. Elle pousse al’ état
indigene depuis I’ est du bassin méditerranéen jusqu’ au
Caucase et al’ouest de I’ Iran. Elle aurait été
introduite en Amérique du Nord par les « Peres
pelerins ».

Lesfeuilles sont petites, étroites, vert grisatre,
disposées en paires opposees. Elles sont
recouvertes de poils courts duveteux. Leur saveur
est vive, poivrée, alafois sucrée et résineuse, et leur
arébme rappelle un peu celui du thym.

Les tiges sont minces et pubescentes. La racine est
fuselée et fibreuse.

Depuisle milieu de I’ été jusqu’ aux premieres gelées, la plante
produit de jolies fleurs parfumées, de couleur blanche ou
rose, réunies en petits groupes.

La plante peut se cultiver en pots, al’intérieur ou a
I’ extérieur.

Les fleurs attirent beaucoup les abeilles domestiques.

La sarriette annuelle préfére les sols |égers et bien drainés. La croissance est
améliorée par un gjout périodique de fumier bien décomposé. La
plante peut tolérer un pH de 5,6 a 8,2.
La plante exige le plein soleil.
La sarriette annuelle se cultive a partir de la graine. On peut semer
directement au jardin, a une profondeur ne dépassant pas 6 mm (¥4 po),
environ une semaine avant la date de la derniere gelée de printemps. Comme
la germination est plutét lente, on peut aussi semer al’intérieur, environ
6 semaines avant cette date, ce qui permet de héter la récolte. Repiquer al’ extérieur quand
tout danger de gel est écarté.
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» Espacer les plantes de 30 cm (12 po).

 Lasarriette annuelle est généralement exempte de ravageurs, mais elle est sensible ala
tache foliaire et a d’ autres maladies a champignons, durant les périodes trés humides.

 Pour laculture hivernale al’intérieur, semer verslafin aolt. Une fois al’intérieur, les
plantes ont besoin d’au moins 5 heures de soleil par jour. Laisser laterre devenir assez
seche entre les arrosages. Fertiliser toutes les 3 ou 4 semaines, au moyen d’' un engrais tout
usage dilué de moitié.

Loe nom du genre, cScn‘ureja, oient du mot latin satyrus, gei sz'yny?e « salyre ». Les salyres
Slaient des créatures my/ﬁiques mi-hommes mi—chéores que la consommation de sarrielle
rendail capag/es de 71“cmo/es prouesses sexuelles. G est pour celte raison qu on altribue a la

p/an/e, o/epullf / )cm/iqui/é, des vertus apﬁrodf&iaques. Dailleurs, dans les anciens manuels

d herboristerie, on recommandail de ne pas lrop uliliser de sarrielle, surfoul avec les

UI.CZIQO/QS, olepeuz“ 71]9 /Zerée ne O/éCACZIAI’Ze C‘AQZ /é’S AOIZ?IIZQJ‘ Je& ])Ll/i‘lbllé‘ lkre)oressl'é/e&

RECOLTE

 Cueillir les feuilles fraiches a tout moment, dés que les plantes ont atteint une hauteur
d environ 15 cm (6 po).

 Pour le séchage, récolter les tiges entiéres juste avant la floraison. Couper a5a8cm (2 a
3 po) du sol.

» Suspendre les tiges en bottes, dans un lieu chaud et sombre. Lorsque les feuilles sont
seches, séparer de latige et entreposer dans un contenant hermétique.

» On peut aussi congeler les feuilles: laver et sécher les feuilles fraiches, puis congeler dans
les sacs de plastique.

USAGE CULINAIRE
» Lasarriette annuelle est trés employée comme assai sonnement pour les plats de haricots,
parce qu’elle a une saveur qui fait ressortir celle de ces légumes et parce qu’elle en facilite
ladigestion. (Les deux plantes vont si bien ensemble qu’ elles sont souvent semeées cote a
cbte dans les jardins, pour pouvoir étre récoltées en méme temps.)
 Lesfeuilles fraiches, sechées ou congelées peuvent servir a parfumer les soupes et les
sauces (surtout a base de tomates), les rago(ts, les farces, les sauces brunes, les caifs, la
volaille et le chili. La sarriette annuelle améliore le golt des |égumes a saveur forte, comme
le chou, le navet et les choux de Bruxelles, tout en diminuant I’ odeur que ces légumes
dégagent pendant la cuisson. Il faut gjouter la sarriette annuelle vers lafin de la cuisson,
afin qu’ elle ne perde pas sa saveur. Si on utilise des feuilles congelées, doubler la quantité
spécifiée dans la recette pour les feuilles fraiches ou séchées.
 On peut gjouter des feuilles fraiches ou séchées de sarriette aux marinades, ou frotter les
viandes avec les feuilles fraiches, avant la cuisson.
 Lesfeuilles fraiches peuvent étre gjoutées aux salades ainsi qu’ aux mets a base de fromage.
» Lasarriette annuelle fait souvent partie des mélanges appel és « bouquet garni » ou « fines
herbes ». Elle constitue aussi un substitut savoureux au persil.
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USAGE ARTISANAL
» Dejolies brindilles de sarriette annuelle peuvent étre gjoutées aux bouquets de fleurs
fraiches.
* Lesfeuilles séchées conviennent aux pots-pourris.

USAGE MEDICINAL

» Lasarriette annuelle était employée en médecine populaire contre la flatulence, les maux de
foie et les troubles pulmonaires. Les feuilles émiettées étaient appliquées aux piglres
d abeille ou de guépe, pour apaiser la douleur. La plante a longtemps été utilisée comme
antiseptique |éger.

 Certains des composés que renferme |” huile essentielle ont une action réelle contre les
bactéries présentes dans les aliments. La tisane de sarriette annuelle est donc un remede
traditionnel utile contre la diarrhée |égere. Cependant, elle est rarement utilisée en médecine
moderne.

» Lasarriette annuelle est riche en calcium et en vitamine A.

En %//émagne el aux jjays—zas, la sarrielte annuelle es! fellement emp/oyée
pour assaisonner les haricots que ses noms allemand (%ohnenkmui) ef

néerlandais (Bonenkr’uid) sz'ynﬁ'efz/ Littéralement « herbe aux haricots ».
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S4F\’F\’/ETTE VIVACE satureja montana

Labiées (Lamiacées; famille de la menthe)
Autres noms : sarriette des montagnes, sarriette sauvage.
Nom anglais : winter savory.

DESCRIPTION .

« Lasarriette vivace a davantage tendance & s étendre que la sarriette annuelle. C'est un g,

arbuste rustique qui atteint apeine 15 a40 cm (6 a 15 po) de hauteur. L' espéce est ==
indigene du sud de I’ Europe, d’ Afrique du Nord, de Turquie et d’ Ukraine.

» Lesfeuilles sont vert foncé, oblongues, lisses et luisantes. La sarriette vivace et la
sarriette annuelle ont un goQt et un ardme semblables, mais bien des gens
préferentle golt de la sarriette annuelle. Les feuilles de la sarriette vivace ont un
godt plusfort et plus piquant, avec une chaleur rappelant la sauge ou le thym.

 Lestiges sont dressées et ligneuses. La racine est ramifiée et relativement peu
profonde.

« Laplante produit vers le début de |’ été des épis de petites fleurs
lavande ou blanches.

» Lasarriette vivace peut étre cultivée en bacs ou en pots, al’intérieur
ou al’ extérieur.

» Lesfeuilles et les sommités fleuries sont comestibles.

CULTURE

» Lasarriette vivace préfere les sols |égers, sableux et bien drainés. Ajouter
du compost pas plus d’ une fois par deux ans. La plante tolére bien la
sécheresse. On recommande un pH de 6,5 a7,3.

» Laplante préfere le plein soleil mais peut pousser sous un peu d’ ombre.

» Lasarriette vivace peut étre cultivée a partir de la graine, mais la germination
est lente et incertaine. Semer al’intérieur environ 10 semaines avant la date de la
derniere gelée de printemps, a une profondeur ne dépassant pas 6 mm (¥ po). ;
Fournir aux graines beaucoup de lumiére, car cela stimule la germination. 1l est
sans doute préférable d acheter des plants en pépiniére et de les planter au
printemps ou au début de I’ été.

» Lasarriette vivace peut aussi étre multipliée par division de plantes au printemps,
par bouturage de jeunes pousses en été, ou par marcottage a lafin du printemps ou au
début de I’ éé. (Pour marcotter, coucher au sol quelques branches du bas de la plante et couvrir
ces branches de terre. Une fois que la marcotte a produit des racines, séparer de la plante-mere.)

» Espacer les plants de 30 cm (12 po).

 Pour maintenir une bonne croissance, enlever le bois mort et diviser la plante tous les 2 ou
3 ans. En automne, rabattre a environ 15 cm (6 po) du sol.

» Lasarriette vivace est généralement exempte de ravageurs, mais elle est sensible ala pourriture
desracines et ala gelure hivernale, si le sol est trop riche ou trop humide.
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» Laplante peut passer I’ hiver al’ extérieur jusqu’ala zone 4. Bien protéger la plante avec un
paillis de paille ou de feuilles.

 Pour cultiver laplante al’intérieur, empoter vers lafin de I’ éé des plantes poussant a
I’ extérieur. Rabattre les plantes adultes de moitié, et attendre 2 ou 3 semaines avant de les
rentrer, pour qu’ elles aient le temps de récupérer. Une fois al’intérieur, les plantes exigent au
moins 5 heures de soleil par jour. Laisser le sol devenir assez sec entre les arrosages. Fertiliser
toutes les 3 ou 4 semaines, avec un engrais tout-usage dilué de moitié.

RECOLTE
» Pour I’ utilisation al’ état frais, cueillir la partie tendre des branches au besoin, avant |a floraison.
* Pour le séchage, couper lestiges a20 cm (8 po) du sol et suspendre a
I”envers dans un lieu frais et sombre. Lorsgue e séchage est terming,
émietter les feuilles et entreposer dans un récipient hermétique. Larécolte  sarrietfe vivace est
doit se faire avant la floraison, de préférence le matin, une fois la rosee
évaporée.
» Récolter raisonnablement, car la sarriette vivace se rétablit plus lentement d ane », sans doule
de ce traitement que la sarriette annuelle. S a—
 Les brindilles de sarriette vivace peuvent étre congelées.

USAGE CULINAIRE

» Lesfeuilles et les sommités fleuries peuvent servir a assaisonner les casseroles, les soupes, les
ragodits ainsi que les plats de haricots ou de lentilles. On juge généralement |la sarriette vivace
trop forte pour lavolaille, mais elle convient tout afait aux viandes rouges, aux tourtieres, aux
pains de viande, aux hamburgers, aux saucisses, aux farces, aux patés ainsi qu’ aux cornichons
et autres marinades.

» Lasarriette vivace peut auss servir a assaisonner le poisson et les fruits de mer, notamment la
truite, I’ espadon et le crabe, ains que certains mets a base d’ oaufs. Utiliser avec modération, car
une petite quantité suffit généralement.

» L'huile extraite de la sarriette vivace est employée commercialement pour parfumer les
condiments, les soupes, |es sauces, les saucisses et d’ autres charcuteries. Les feuilles séchées
sont employées pour la préparation de vermouths et d’ amers.

En %‘ouence, La

GP/DG/GQ « pOI ore

yoz?/ un peu porore.

On ne s enfend loujours pas sur / }e/ﬁcczc[/é de la sarrielle vivace comme apﬁrooé'siaque. Certains
herboristes o Europe recommandent depuis /ony/emps [emploi  une créme de massage d base
de celte p/an/e pour stimuler les libidos chancelantes, notamment chez les /emmes, mais d autres

/oré/eno/en/ que la sarrielle vivace risque au conlraire de provoguer une perle d )appé/i/ sexuel

USAGE MEDICINAL
» Lasarriette vivace est employée en herboristerie traditionnelle comme laxatif, sédatif,

stimulant, tonique, vermifuge et reméde contre la flatulence.
 Ellen’est pas utilisée en médecine moderne.

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES
* |l existe une variété naine de sarriette vivace, le S. montana ‘ Pygmaea’, qui convient
particulierement aux rocailles et aux bordures. Elle ne dépasse pas 10 cm (4 po) de hauteur.
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S4UGE Salvia officinalis

Labiées (Lamiacées; famille de la menthe)
Autres noms : grande sauge, herbe sacrée, serve, petite sauge,
sauge commune, sauge cultivée, sauge officinae.
Nom anglais : garden sage.

DESCRIPTION

» Lasauge, peut-étre la plus populaire des plantes aromatiques ou condimentaires dans le
monde entier, est indigene du bassin méditerranéen et plus précisément de la région des
Balkans et des secteurs voisins bordant I’ Adriatique. Cette belle plante vivace est un petit
arbuste a port rampant, atteignant 15 a 75 cm (6 a 30 po) de hauteur. Elle convient
parfaitement aux rocailles.

» Lesfeuilles sont oblongues, vert grisatre, laineuses, bosselées, longues d’ environ 5 cm
(2 po). Chez certains cultivars, elles sont
panachées de rouge, de jaune ou de blanc. Elles " Sauge
ont une saveur plutt amere et |égerement , ,«\
astringente et un ardme chaud et pénétrant. b

 Lestiges sont quadrangulaires, ligneuses, pubes-
centes et ramifiées. Les racines sont trés ramifiées. 54

+ Laplante produit entre lafin du printemps et le milieu
de I’ été des épis de fleurs parfumées bleues ou
violettes, parfois roses ou blanches, selon les
cultivars.

 Lesfleurs sont riches en nectar et attirent
beaucoup les abeilles domestiques.

CULTURE
» Lasauge préfére les sols bien drainés, riches en
azote, atexture équilibrée mais plutdt argileux. La
proximité d’ un mur aide la plante a traverses les hivers
rigoureux. La plante peut tolérer un pH de 4,9 a 8,2.
 Laplante a besoin du plein soleil pour atteindre sataille maximale,
mais elle peut s accommoder d’ une ombre |égére. Eviter de trop arroser,
car cela peut inhiber la croissance ou méme tuer la plante.

» Lasauge peut se multiplier par semis, bouturage ou marcottage.

* Semer au jardin 2 semaines avant la date de la derniere gelée de print- ~
emps, a une profondeur ne dépassant pas 1 cm (%2 po). Les plantules émergent normal ement
au bout de 14 & 21 jours. Eclaircir de maniére & obtenir un espacement de 0,6 m (2 pi).

 Le bouturage est préférable si on veut obtenir un cultivar en particulier ou si les graines ne
donnent pas les résultats escomptés. Prélever vers le début de I’ été une jeune pousse, a
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environ 5 cm (2 po) du sommet de la plante. Enlever les feuilles de la partie inférieure de la
bouture, et piquer dans du sable humide. La formation des racines prend habituellement 4 a
8 semaines.

» Pour marcotter la plante, coucher quelques branches et enfoncer une partie de celles-ci dans
le sol, pour favoriser la production de racines. Une nouvelle pousse devrait apparaitre au
bout d’ environ un mois.

* Rabattre les plantes aprés la floraison. Remplacer les plantes tous les 3 ou 4 ans, car elles
finissent par devenir trop ligneuses et a produire des feuilles de moins bonne qualité.

» Lasauge est sensible ala pourriture des racines et a d’ autres maladies a champignons. Elle
est aussi sujette aux infestations de limaces et de tétranyques.

» Laplante peut passer I’ hiver al’ extérieur jusgu’ ala zone 4. Pour la protéger, poser un bon
paillis de paille ou de feuilles. Dans les régions situées au nord de la zone 4, cultiver
comme une annuelle. (La sauge ne pousse pas bien al’intérieur.)

RECOLTE

* Cueillir lesfeuilles fraiches au besoin.

 Pour le séchage, récolter de jeunes pousses situées prés du sommet de la plante, avant la
floraison compléte. Réunir en bottes et suspendre dans un lieu sec. Les feuilles sont assez
épaisses et sechent lentement. Une fois séches, on peut les émietter et les entreposer dans
un contenant hermétique.

* Les pousses feuillées peuvent étre congel ées sur une téle a biscuits puis entreposees dans
des sacs hermeétiques pour congélateur. On peut aussi congeler les feuilles dans des cubes
de glace. La congélation préserve mieux la saveur que le séchage.

» Cesser larécolte vers le début de I’ automne, pour permettre aux plantes de se faire des
réserves pour | hiver.

Loes Chinois de [ )e]ooyue coloniale estimaient tellement la sauge qu s pouvarent cﬁfir aux
marchands hollandais 4 kilos de 1hé noir pour un bilo de sauge. En %ng/e/erre, avan! que

le thé noir ne devienne popuézire, les gens buvaient couramment de la tisane de sauge.

USAGE CULINAIRE

» Lasauge peut servir a assaisonner les volailles, les farces, les marinades, les sauces, les
soupes et les ragolts. Comme elle facilite la digestion, ¢’ est une bonne idée d’ en gjouter
aux viandes grasses, comme le canard, le porc et les saucisses. La sauge peut également
donner une touche originale aux plats de |égumes, notamment d’ aubergines, de haricots de
Limaet d’ oignons, ainsi qu’ aux omelettes, aux fromages, au tofu, aux mets a base de
tomates et au fromage ala creme. Il faut cependant faire attention de ne pas forcer la dose,
car I’aréme et le golt de la sauge risguent de masquer ceux des autres ingrédients.

 Lasauge moulue peut servir a parfumer les biscuits salés, le pain de mais et les muffins
servis avec le poulet, le poisson, la soupe de haricots ou le minestrone.

* On peut parfumer les huiles de cuisson en y mettant des feuilles de sauge.
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La sauge est employée commercialement pour assaisonner les soupes, les sauces, les
saucisses, les conserves, les viandes, |e poulet frit, les marinades, les fromages, les
bonbons, |a créme glacée, le chewing-gum, les pétisseries et |e vermouth.

Loa sauge es! cullivée en (‘Jurope cenlrale O/epuis le moyen dge, comme p/cm/e culinaire ef
médicinale. On lui attribuail au/re/fojs la propriélé de donner de la sagesse e/ d améliorer

s . . ). o o
/CZ memoire /€J‘ IIZO/J‘ « sauye » e/ « .rczye » CZUFCZIQIZ/ O/CZI//QUFJ‘ /CZ méme Ol“ly]l?e.

USAGE ARTISANAL

Des rameaux de sauge séchés peuvent étre entremél és aux couronnes et guirlandes
d herbes.

USAGE MEDICINAL

La sauge était employée en médecine populaire comme désinfectant, comme astringent et
comme tonique pour stimuler la digestion et purifier le sang. On s en servait également
contre les saignements de gencive, le rhume, le cancer, la diarrhée, les dérangements

d estomac, la transpiration excessive, les maux de téte, la rougeole, les ulceres buccaux, la
tension nerveuse, les rhumatismes, les morsures de serpent, les maux de gorge ou de dents,
I”amygdalite et les maladies vénériennes. Comme la sauge renferme des composés
asstrogenes, |’ usage de son huile était tres répandu en herboristerie contre les « maladies de
femme ».

L’ essence de sauge est employée commercialement dans divers produits de toilette,
notamment dans des dentifrices, des rince-bouche et des désodorisants.

Loe nom du genre Salvia vient du verbe latin salvere , qui Sl'ymyfie « qUérir », ou « sauver ». 9/

/aif ré/férence al ’usaye médicinal de la p/cm/e durant [ )cm/iquz'/é. Loes Grecs ef les Fomains

emp/oyaien/ la sauge comme /onz'yue e/ comme reméde pour les morsures de serpent. On disait

que le  jus de sauge /aoorise La conceplion, mais celle idde est man%es/emefz/ sans //ono/emen/.

MISES EN GARDE
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La sauge renferme de la thujone, qui est un composé toxique. La cuisson suffit a rendre la
sauge inoffensive lorsgu’ elle est employée en cuisine, mais |’ usage médicinal de la plante
Nn'est pas recommandé. L’ essence de sauge, en particulier, renferme une grande quantité de
thujone et ne devrait étre prise que sous la surveillance d’ un médecin. L’ usage prolongé de
cette huile a des fins médicinales a déja provoqué des bouffées de chaleur, des
étourdissements et méme des crises d’ épilepsie.

La consommation de tisane de sauge pour soulager les dérangements d’ estomac N’ est pas
recommandée, méme si on sait que pendant I’ infusion seulement une partie de la thujone
est transférée al’ eau.

L’ essence de sauge est employée en aromathérapie, mais cet usage est déconseillé par
certains experts.
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» Lesfemmes enceintes ou alaitantes ne devraient pas prendre de sauge a des fins
médicinales, car latradition attribue a la plante |a propriété de provoquer |’ avortement
et de faire cesser la lactation.

» Lamanipulation de la sauge peut provoquer une dermatite chez certaines personnes.

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES

Le genre Salvia comprend au moins 900 especes, annuelles, bisannuelles ou arbustives. Toutes
les espéces suivantes font des herbes culinaires savoureuses. Plusieurs sont presque aussi
rustiques que la sauge commune et peuvent normalement passer I’ hiver al’ extérieur jusqu’ala
zone 4, s elles sont protégees au moyen d’ un paillis. Contrairement la sauge commune, ces
espéces peuvent aussi étre cultivées en pots et rentrées pour I’ hiver. A Iintérieur, ces plantes
ont besoin d’une lumiere vive et de températures fraiches. Garder le sol 1égerement sec, mais
eviter qu'il ne s asseche completement.

» Lasauge pourpre (S. officinalis * Purpurascens’) a des feuilles pourpres tres parfumées et de
jolies fleurs bleues.

» Lasauge dorée (S officinalis ‘Aurea’) produit de belles feuilles panachées de jaune dorée et
de vert clair. Elle a une saveur plus douce que la sauge commune.

» Lasaugetricolore (S officinalis * Tricolor’) produit des feuilles parfumées, vertes mais
striées de rose et de blanc.

» Lasauge ananas (S. elegans) a un ardme d’ ananas caractéristique et une saveur fruitée, avec
une pointe d épice. Elle est parfaite pour aromatiser les
boissons estivales, |e poulet, les fromages, les
confitures et les gelées. Ses magnifiques fleurs
rouges sont extrémement attirantes pour le colibri a
gorge rubis. La plante doit étre rentrée pour I’ hiver.

» Lasauge sclarée (S sclarea) et une plante dressee,
gracieuse et trés aromatique, a fleurs bleu tendre ou
lilas. Elle est employée pour donner un bouquet
musqué a certains vins. La plante était autrefois
utilisée pour retirer des yeux les poussiéres, et
certains voient un lien entre le mot ‘
« sclarée » et le fait que la plante permettait & 7
de voir « clair ». '

» Lasauge d’ Espagne (S. lavandulifolia) est
la préférée des chefs espagnols. Ses feuilles
sont plus petites et ont une saveur et un
aréme plus forts que celles de la sauge
commune. Elle est excellente dans les
farces pour lavolaille.
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SDUCI DES JARDINS calendula officinalis

Composées

(Astéracées; famille de la marguerite)
Autres noms : gauche-fer, grand souci, passe-velours jaune, souci,
souci officinal, souci commun, souci cultivé, tous-les-mois.
Nom anglais : pot marigold.

Annuelle

DESCRIPTION
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Le souci desjardins, considéré depuis I’ antiquité comme le « safran des pauvres », est une
annuelle buissonnante et colorée qui atteint

une hauteur 30 260 cm (1 a2 pi). Il pousse <t N“y’jgks, S |

al’état indigene aux Canaries, en Afrique du * =) y
Nord, dans tout le sud et le centre de -
I’ Europe et jusqu’'en I’ Iran. 1l ne faut confondrele .
souci des jardins avec les nombreuses especes du
genre Tagetes, comme |la tagete luisante, la

rose d’ Inde et I’ cdllet d'Inde, qui sont parfois
appel ées « soucis » et sont souvent cultivées en
plates-bandes ou comme répulsifs naturels contre
les insectes. De plus, plusieurs espéeces de tagetes,
principalement tropicales, produisent des fleurs savoureuses et
parfois des feuilles également comestibles.

Lesfeuilles du souci des jardins sont charnues, vert pale,
ovales, étroites, recouvertes de poils tres mous. Elles ont une |
saveur salée et plutdt amére. ‘
Latige est dressée, tres ramifiée, parfois
ligneuse a la base. Laracine principale est
fuselée et atteint environ 20 cm (8 po) de
longueur.

La plante produit tout I’ été des fleurs semblables a celles des
marguerites, mais ayant divers tons de jaune, d’ orange et de rouge
orangé. Comme le souci des jardins appartient alafamille des
Composées, ce qu’ on appelle couramment la « fleur » est en fait un
capitule, ¢’ est-a-dire un groupe trés serré de fleurs minuscules.
Chacune des fleurs périphériques du capitule produit un rayon, sorte de grand pétale en
forme de ruban, tandis que les fleurs du centre ont normalement des pétales indistincts, sauf
chez certains cultivars a « fleurs doubles » obtenus par sélection. Les rayons périphériques
sont les plus recherchés en cuisine, et les soucis typiques, a fleurs simples, sont préférés a
ceux qui ont des fleurs doubles. Les rayons ont un parfum délicat et une saveur salée et
|égerement ameére, avec des notes sucrées.
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» Lesouci desjardins peut aussi étre cultivé en bacs ou en pots, aintérieur ou al’ extérieur.
» Lesfleurs et les jeunes feuilles sont comestibles.

Loe nom du genre Calendula vient du mol latin calendae, qui sz'gn#}'e « les
calendes », comme on appeézz'//e premier jour du mois dans [ancien calendrier

romain. On it que le soucz//eurzlrsai//e premier /'our de cﬁaque mors.

CULTURE

» Lesouci desjardins préfere les sols |égers, sableux, moyennement riches, bien drainés mais
demeurant assez humides. La plante tolere un pH de 4,5 a 8,3.

» Laplante préfére le plein soleil mais peut pousser sous un peu d’ ombre.

* Lesouci desjardins est facile a cultiver a partir de la graine. Semer directement au jardin,
apres la date de la derniére gelée de printemps, a une profondeur de 6 mm (¥4 po). Les
plantules levent normalement au bout de 8 a 12 jours.

« Eviter de repiquer les semis, car celafait souvent faner les grandes feuilles charnues de la
plante.

« Eclaircir de maniére & obtenir un espacement de 40 & 50 cm (16 & 20 po).

« A mesure que pousse la plante, éliminer les branches |atérales, afin d’ obtenir une plante
haute et de gros capitules. Eliminer également les capitules morts, afin que la plante
continue de fleurir pendant tout |’ été.

» Laisse alui-méme, le souci se resseme.

» Laplante est généralement exempte de ravageurs et de maladies.

 Pour la culture hivernale al’intérieur, empoter vers le milieu de I’ été et rentrer plusieurs
jours avant la date de la premiere gelée d’ automne. Une fois al’intérieur, les plantes exigent
au moins 5 heures de soleil par jour, ou 12 heures de lumiere artificielle intense. Garder le
sol a peine humide, car un arrosage excessif peut provoquer la pourriture des racines.

Loe nom « gaucﬁe—/fer » viendrait d une ressemblance entre le capz'/u/e  jaune u# e la p/an/e el un

bouclier poﬁ' que les yuern'ers por/az'ezz/ au/re/foz's avec leur bras gaucﬁe.

RECOLTE

 Pour utiliser lesfeuillesal’ éat frais, ne cuelllir que les plus jeunes.

 Cuelillir les rayons (pétales) dés I’ ouverture des capitules. Si les rayons doivent étre
consommeés al’ état frais, enlever leur base blanche ou vert pale (qui est souvent trop
amere), laver délicatement, puis bien égoutter. On peut aussi laver les capitules entiers, puis
prélever les rayons et assécher ceux-ci avec des serviettes de papier. Entreposer dans des
sacs de plastique, au réfrigérateur, et utiliser au besoin.

 Pour le séchage, étaer les capitules en couche mince sur un grillage, dans un lieu sombre,
chaud et bien ventilé. (Les rayons perdent leur couleur et leur saveur si la ventilation est
mauvaise.) Retourner souvent les capitules, jusqu’ a ce qu’ils deviennent cassants. Une fois
les rayons bien secs, détacher du capitule, puis entreposer dans un contenant hermétique.
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(Comme les rayons peuvent absorber I’humidité de I’ air, il est important qu’ils soient bien
secs avant d’ étre entreposes.) Les rayons séchés peuvent aussi étre réduits en poudre.

Les capz’/u@s du souci des /‘aro/izzs ont lendance a s ouorir au lever du soleil ef & se /[ermer

/ ’apre‘s—mz'oé'. William cSAaéespeare /czz'saz'/ 0@& dire a Terdita, dans Be Gonle Shiver - « Le
souci, qui se couche avec le so@z[ puis se leve avec lui en p/euran/. » Cn %//emczyne, on dit que si

Jes soucis ne sont pas ouverts dés sept heures, il pleuora certainement durant la journée.
P 2 y 22 Vi

USAGE CULINAIRE

» Lesjeunes feuilles peuvent étre gjoutées aux salades. Les
rayons frais peuvent étre hachés et saupoudrés sur les
salades vertes.

* Lesrayons, qu'ils soient frais, séchés ou en poudre,
peuvent donner de la couleur et une belle saveur _
douce-amere aux fruits de mer, aux poissons, aux soupes, aux ragodts, au &y
riz, aux rétis ains qu’aux plats de légumes ou de volaille.

 Pour obtenir un condiment liquide, hacher et émietter les rayons, puis
laisser tremper dans du lait ou de |’ eau. Tamiser le liquide doré ainsi
obtenu et utiliser au besoin.

» On peut employer les rayons de souci ala place du safran, qui est 3
beaucoup plus cher. La couleur obtenue est pratiquement aussi vive, maisla \
saveur est différente.

 Les capitules de souci sont employés commercialement pour colorer les &7 |
produits de volaille, le beurre et le fromage ainsi que pour parfumer la
créme glacée, les boissons gazeuses, |es patisseries et |es bonbons.

In Inde, les Bouddhistes considéraient czu/re/foz's le souci comme une p/an/e
consacrée a la déesse MMahadeos, qur portail un lrident décoré de /f/eurs de souci,
Les adorateurs se couronnaient donc de ces /f/eurs pour la /é/e de la déesse.

USAGE ARTISANAL
» Lesjolis capitules du souci des jardins peuvent étre cueillis tout I’ été pour les bouquets et
autres arrangements de fleurs fraiches.
» Lescapitules et les rayons peuvent étre utilisés dans les pots-pourris.

USAGE MEDICINAL
» Lesouci desjardins était employé en médecine populaire contre les verrues, les troubles
menstruels, lafievre, lavariole, larougeole, les entorses, le cancer, les varices, les furoncles
et les inflammations des yeux. On frottait des capitules frais sur les piqdres d' abeille ou de
guépe, pour apaiser la douleur et réduire I’ enflure.
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 En Europe, certaine préparations a base de souci sont vendues couramment contre les
inflammations cutanées, |es blessures longues a cicatriser, les brilures |égéres et les coups
de soleil.

» Lesouci desjardins est employé commercialement pour |a fabrication de savons, de lotions
pour la peau, de parfums, de shampooings, de cosmétiques et d’ autres produits de toilette.

MISES EN GARDE

» Lesouci desjardins est une des plantes culinaires les moins dangereuses. Les personnes
allergiques au pollen de | herbe a poux ou d’ autres espéces de composées risquent d’ étre
également allergiques au pollen du souci des jardins, mais ce type de réaction semble rare.

» Le souci desjardins entre souvent dans la composition de préparations domestiques pour la
peau, et on considere qu’il est réellement sans danger et méme légérement medicinal.
Certaines personnes finissent par avoir une réaction allergique a force d’ étre souvent en
contact avec la plante, mais ce type de réaction est également peu fréquent.

» Une tradition attribue au souci des jardins un effet sur le cycle menstruel. Méme si aucune
donnée ne confirme cet effet, certains spécialistes recommandent aux femmes enceintes ou
allaitantes d’ éviter de consommer la plante.

Le souci des jardins est mentionné dans la mythologie. Qualre nymphes des bois

élaient éprises du dieu soleil Apollon, le plus beau de tous les dieux de /" Olympe.

Diane, sceur o Apollon, changea les qualre nymphes en soucis, parce qu elle élait
lasse de leurs querelles au sujel de son frére. Joul-élre élail~elle aussi un peu

/'a/ouse (on sait que le  jaune es! la couleur de la /'cz/ousz'e).
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I HYM  Thymus vulgaris

Labiées (Lamiacées; famille de la menthe)
Autres noms : farigoule (Provence), thym commun, thym cultivé,
thym des jardins, thym vrai, thym vulgaire.
Nom anglais : garden thyme.

DESCRIPTION

* Lethym commun, une des especes du genre Thymus qui en compte plus de 350, est une plante
vivace buissonnante et aromatique qui atteint une hauteur de 15 a50 cm (6 & 20 po). On croit
gue |’ espéce était dgja cultivée par les Sumériens vers|’an 3000 av. J.-C., et ¢’ est toujours une
des plus populaires en cuisine. Elle est indigéne du bassin méditerranéen et plus particuliérement
du sud-ouest de I’ Europe.

» Lesfeuilles sont petites, étroites, ovales, de couleur vert foncé. Leur surface
inférieure est velue. Les deux surfaces, surtout celle du dessus, sont parsemées
de points luisants correspondant & des glandes oléiferes. Les feuilles
sont trés parfumées, et leur saveur est chaude, vive et douce-amére. .4

» Lestiges sont longues, ligneuses et ramifiées. Les racines sont ;
robustes.

» Laplante produit vers le milieu de I’ éé des fleurs lavandes,
dispersées le long de petits rameaux ou réunies en groupes

7

arrondis.
» Lethym peut étre cultivé en bacs ou en pots, a { \ ;
I’ extérieur ou al’intérieur. e

« Lesfleurs sont trés riches en nectar et attirent beaucoup
les abeilles domestiques.
» Lesfeuilles, lestiges et les fleurs sont comestibles.

CULTURE

» Lethym préfére les sols Iégers, bien drainés et de préférence
légérement alcalins. La plante ne survit pas longtemps dans un sol
lourd et détrempé. Elle peut tolérer un pH de 4,5 a8.0.

» Lethym préfere un emplacement ensoleillé ou aucune autre plante
n’ exerce de compétition pour lalumiére et I espace. .

» Lethym peut étre multiplié par semis, par bouturage de tige ou par Thym
marcottage. {

* Semer al’intérieur, 8 a 10 semaines avant la date de la derniéere gelée de il
printemps, a une profondeur ne dépassant pas 6 mm (% po). Les graines i
prennent environ 2 semaines pour germer. Repiquer les semisal’extérieur )\
lorsque tout risque de gel est écarté. }

» Espacer les plantes de 15 a 20 cm (6 a 8 po).

178



Guide des herbes culinaires

» Le bouturage se fait au printemps. Prélever une nouvelle pousse située prés du sommet de la
plante, enlever les feuilles de la base de la bouture, et piquer dans du sable humide jusqu’a ce
gue des racines apparai ssent.

» Le marcottage se pratique vers lafin du printemps. Coucher et fixer au sol quelques branches
inférieures d’ une plante dga établie. Couvrir ces branches de terre, en ne laissant que leur
sommet exposé. Une fois la marcotte enracinée, séparer de la plante-mére. Comme le thym est
une plante rampante, il arrive souvent que des branches couchées sur le sol produisent des
racines. |l s agit de marcottage naturel. Lorsque que cela se produit, il suffit de séparer et de
planter ailleurs ces nouvelles plantes.

» Ladivision desracines se fait aussi au printemps. "§ .

¢ Les plantes parvenues a maturité doivent étre diviséestousles2 ou 3 ans, car elles @
finissent pas devenir ligneuses et a avoir une croissance désordonnée.

» Lethym est généralement exempt de ravageurs mais sensible a la pourriture des racines et a
latache foliaire.

» Laplante peut passer I’ hiver al’ extérieur jusgu’ ala zone 4. Bien protéger au moyen d’un
paillis de paille ou de feuilles. Dans les régions situées au nord de la zone 4, cultiver le thym
comme une annuelle.

 Pour cultiver al’intérieur, empoter en automne des plantes poussant a |’ extérieur. Une fois a
I"intérieur, la plante exige au moins 5 heures de soleil par jour. Afin de reproduire le type de sol
que préféere le thym lorsqu’ elle pousse a I’ extérieur, gjouter a laterre de rempotage un peu de
pierre a chaux ou de gros sable. Pincer régulierement le sommet des tiges, pour favoriser un
port buissonnant, et attendre que la terre seche entre les arrosages.

(%

Loe mof « /Aym » vient du grec thumos, qur sz'gny?e « courage », ou « force ». Tour les Grees

oo Lantiguité, il existail pas de plus beau compliment que de dire & quelyu'an g’ sentail

lo thym, car cela ne laissail place & aucun doute guant & son courage. Bes Srecs crogaient

éya/emen/ que le /Aym pouvail aider a surmonter la timidité. Cette association entre /Aym
ef courage semble s élre perpéluée jusqu au moyen dge, car les dames avaien! alors

COU/UIIZQ o/e 6]‘0(/@1’ un rammedu JQ /Aym JGZZS /)écAczrpe 0/e /Qll[’ CAQUCZA.Q[.‘

RECOLTE

o Lesfleurs, lesfeuilles et les extrémités de tige a consommer fraiches peuvent étre cueillies au
fur et a mesure.

* Pour le séchage, récolter lestiges et les feuilles vers le début de la floraison, en coupant toutes
les tiges de la plante a environ 5 cm (2 po) du sol. Pendant |e reste de la saison, ne récolter que
le bout des tiges, afin que les plantes soient assez fortes pour survivre aux températures
automnales et hivernales.

* Pour le séchage, étendre les tiges a plat, ou suspendre en bottes dans un lieu sombre et sec. Une
fois les feuilles séches, détacher de latige et entreposer dans un contenant hermétique.

» Congeler les rameaux de thym sur une téle a biscuits, puis entreposer dans des sacs allant au
congélateur.
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Le /Aymus, y/cmole /czz'scm/ partie du systeme immunitaire humain, a é/6 ainsi nommée par

Jes premiers analomistes parce qu 7ls lui frouvaient une ressemblance avec la //eur du /Aym.

USAGE CULINAIRE

Le thym a de nombreux usages en cuisine, qui en font une herbe indispensable. On peut

I’ gjouter frais a divers mets, mais la plupart des cuisiniers préférent le thym seché, dont la
saveur est plus vive et plus pénétrante. Contrairement a la plupart des herbes, le thym ne perd
pas sa saveur S'il est gjouté en début de cuisson. C'est un des ingrédients du « bouquet garni »,
ce mélange d’ herbes classique employé en cuisine francaise.

Le thym peut servir & assaisonner les sauces aux tomates, les fruits de mer (notamment les
moules et les palourdes) ainsi que divers légumes tels que carottes, aubergines, oignons,
pommes de terre, poivrons et courgettes. || se marie bien aux soupes de poisson ou de
palourdes ainsi qu’aux oignons, al’ail, au vin et au brandy employés dans diverses recettes de
saucisses, derotis, de gibier et de volaille, surtout si la cuisson doit étre longue et lente.

Les feuilles et fleurs fraiches peuvent étre ajoutées aux salades vertes. Les fedilles, fraiches ou
sechées, peuvent servir a parfumer le beurre et I” huile de cuisson.

Pour obtenir une tisane rafraichissante, mettre 15 mL (3 cu athé) de feuilles fraiches émiettées
dans 250 mL (1 tasse) d’ eau bouillante, laisser infuser pendant 10 minutes, puis tamiser. Sucrer
au godt, avec du miel.

Le thym est employé commercialement pour assaisonner les olives, les cro(tons, le poulet frit,
les mélanges afarce pour volaille et le paté de foie. L' huile essentielle est utilisée pour la
conservation des charcuteries et du beurre et pour la fabrication de chewing-gum, de creme
glacée et de bonbons. C’ est également un des ingrédients de la bénédictine.

USAGE ARTISANAL

Le thym peut étre employé dans les pots-pourris et les sachets parfumés.

USAGE MEDICINAL

Le thym a été employé en médecine populaire contre I’ anémie, |’ asthme, la mauvaise haleine,
la bronchite, les ecchymoses, le cancer, latoux, le rhume, les coliques, les crampes, |e diabéte,
ladiarrhée, lafievre, laflatulence, la gingivite, la goutte, les maux de téte, les indigestions, la
laryngite, latension nerveuse, les rhumatismes, |a scarlatine, les morsures de serpent, les
entorses, les verrues, la coqueluche et les vers.

L es propriétés antiseptiques et désinfectantes de |” huile de thym sont connues depuis

longtemps. Ainsi, les Grecs de I antiquité se servaient du thym pour aider lesfruits et le vin ase
conserver. L' huile de thym est encore employée de nos jours par |’ industrie pharmaceutique,
dans des crémes antiseptiques, des pastilles et sirops contre la toux et des dentifrices.

MISES EN GARDE
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L"huile de thym peut provoquer une dermatite chez certaines personnes.

Comme | huile de thym est toxique, il ne faut pas |’ utiliser pour se soigner soi-méme.

Le thymol que renferme I’ huile peut provoquer de la diarrhée, des étourdissements, des maux
de téte, des nausées, des vomissements ou de la faiblesse musculaire. Il peut méme faire ralentir
les fonctions cardiagues et respiratoires et baisser la température corporelle.
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» Comme le thym alaréputation d’ affecter le cycle menstruel, on déconseille aux femmes
enceintes ou allaitantes de s en servir a des fins médicinales. La consommation de la plante
comme herbe culinaire semble sans danger pour les femmes enceintes, car la quantité ainsi
ingérée est normalement inférieure aux doses médicinales.

Le grazzo/ botaniste suédois Carl von [inné (1707—1778), créateur du systeme actuel de nomenclature

des élre vivants, recommandail une z'zfus[on de /Aym pour se remelfre des excés d alcool,

CULTIVARSET PLANTESAPPARENTEES

La plupart des espéces de thym ou de serpolet peuvent se cultiver a partir de graines, mais dans le
cas nombreux cultivars la saveur et I’arbme des plantes ainsi obtenues est difficile a prévoir. Pour
eviter les déceptions, il vaut mieux acheter les plants dans une pépiniére réputée, ou prélever des
boutures sur des plantes déja établies.

De nombreuses variétés a port dresse conviennent ala cuisine. 1l existe également plusieurs
variétés rampantes qui font des couvre-sol alafois aromatiques et colorés, méme si leur valeur
culinaire demeure limitée.

» Lethym citron (T. x citriodorus) a des feuilles vertes et rondes et des fleurs violet pale ou
mauve rosé. || donne une plante compacte, en coussin, atteignant 10 a 35 cm (4 a 14 po) de
hauteur. Le délicat arbme de citron est a son meilleur si les feuilles sont employées fraiches. Le
thym citron est moins rustique que le thym commun.

» Lethym de Corse (T. herba-barona) est un petit arbuste semi-couché a branches arquées, a
petites feuilles foncées et luisantes et a fleurs rose foncé. 1l a une forte saveur de thym et de
carvi, en plus résineux. Les feuilles s utilisent fraiches ou séchées. La plante peut étre cultivée
en pots.

» Le serpolet couché (T. praecox) est une plante basse qui forme un tapis ne dépassant générale-
ment pas 5 cm (2 po) de hauteur. Les fleurs sont rose franc. 1 en existe une forme a odeur de
muscade qui peut servir a
assaisonner les viandes ou a
faire une tisane agréable.

* Lethym lavande
(T. thracicus) forme de trés
jolis tapis épais et drus. Les
fleurs sont violettes et ont
une forte odeur de lavande.

* Lethym laineux
(T. pseudolanuginosus)
forme de beaux tapis de
feuilles grises et laineuses et
produit de jolies fleurs rose
pale. Il est sans godt et sans §
odeur, maisil fait untres
beau contraste avec les
plantes plus vertes.

A

Serpolet couché (T. pro), forme & odeur de uscade
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rentrer pour |’ hiver

AURIER COMMUN
Laurus nobilis
Lauracées (famille du laurier)

Lelaurier est originaire de |’ ouest de I’ Asie mineure et
peut-étre de certains secteurs méditerranéens d’ Europe. Cet
arbre ou arbuste a feuillage persistant peut atteindre une
hauteur de 20 m (65 pi). Les feuilles sont luisantes,
veinees, rigides, épicées, vert foncé sur le dessus et vert
jaunétre en dessous. Elles ont une odeur parfumée de
citron, avec une pointe de girofle. Au printemps, |’ arbre
produit des cymes de petites fleurs blanc jaunéatre ou blanc
verdétre, qui se transforment ensuite en baies noires ou violet
foncé. Acheter les plants en pépiniere ou
par |’ entremise d’ un catalogue. Cultiver
dans un bac rempli a parts égales de sable, de
bonne terre et de tourbe. La plante exige
un bon drainage. Durant I” hiver, placer le
bac sous une fenétre ensoleillée.
Arroser chagque semaine al’ eau tiede,
mais éviter de trop arroser. En
novembre, appliquer un engrais a
libération lente. Tourner e bac tous les 3
ou 4 jours, afin que lalumiere atteigne
uniformément tous les cotés. Eliminer
les pousses latérales et |es gourmands,
et utiliser un tuteur pour que le tronc
reste droit. Tailler le sommet de la plante
de maniére a obtenir un port arrondi, et
rempoter dés que les racines sont al’ étroit.
Au printemps, une fois que tout danger de gel
est écarté, mettre le bac a |’ extérieur dans un lieu
ensoleillé et abrité du vent. Pendant |a période de croissance
active, éviter que laterre ne s asseche. Les feuilles peuvent
étre utilisées fraiches ou séchées. Comme le go(t s'intensifie
durant la cuisson, gjouter au début de la cuisson. Enlever les
feuilles avant de servir. Le laurier est la saveur dominante du
« bouquet garni » des Frangais.
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INGEMBRE
Zingiber officinale
Zingibéracées (famille du gingembre)

Le gingembre est sans doute indigene d’ Asie tropicale
ou d'Indonésie. Les tiges ressemblent a des roseaux et
atteignent 30 a 150 cm (1 a5 pi) de hauteur. Le rhizome,

horizontal, épais et articulé, produit a lafois destiges afleurs
et destiges afeuilles. Le gingembre ne fleurit

généralement pas en culture (si des fleurs

apparaissent au début du printemps, elles sont

petites, violettes et réunies en groupes). Le

gingembre utilisé en cuisine provient des jeunes parties du

rhizome, qui sont tendres et peu fibreuses. Pour cultiver ala A N 1

maison, acheter un rhizome en épicerie ou par I’ entremise d’ un l f

catalogue, planter dans un grand pot rempli a parts égales p, a4 4

de bonne terre, de sable, de mousse de tourbe et de & ,% » E.r: )

compost. Placer le rhizome horizontalement a une )

profondeur de 1 ou 2 cm (%2 a ¥ po). On peut couper le , Vi8S ,‘

rhizome en morceaux plus petits, a condition de conserver A

au moins un adl sur chacun. (Faire ladivision au printemps, car le rhlzome est dormant en

hiver.) Garder le sol humide jusgu’ al’ apparition de nouvelles pousses, ce qui peut prendre plus

d’un mois. Fertiliser de temps en temps pendant |a période de croissance. En hiver, le mieux est

de placer le pot devant une fenétre ensoleillée, mais la plante peut survivre de nombreuses

années devant une fenétre orientée al’est ou al’ ouest. Au printemps, lorsque tout risgue de gel

est passe, placer le pot al’ extérieur dans un lieu ombragé a |’ abri du vent. Laisser la plante

pousser environ 6 mois avant de commencer a récolter de petites parties du rhizome. Laver la

récolte et utiliser immédiatement, ou laisser secher quelques jours al’air puis entreposer dans
un contenant hermétique. Le gingembre a une saveur épicée
caractéristique, alafois chaude et aromatique, qui adoucit le
godt de certains mets, fait ressortir celui d’ autres mets, et
confere dans les deux cas une fraicheur particuliere.

EMON-GRASS
Cymbopogon citratus
Graminées (Poacées; famille du bl€)

Le lemon-grass, également appel € « citronnelle » comme de
nombreuses autres plantes, est sans doute originaire d’ Inde, de
Ceylan et d' Indonésie. La plante forme des touffes denses
atteignant une hauteur de 60 a 150 cm (2 a5 pi). La base de la
plante, bulbeuse, juteuse et |égérement renflée, est la partie la
plus recherchée. Le lemon-grass produit normalement de petites
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fleurs verdétres au sommet des tiges, mais elle fleurit rarement en culture. Acheter les plants en
pépiniere ou par I’ entremise d’' un catalogue. La plante peut aussi étre multipliée par division de
touffes existantes, au printemps ou au début de I’ é&té; il suffit d’ arracher des morceaux ala base
d’ une plante parvenue a maturité. Avant de planter, rabattre les feuilles a environ 8 cm (3 po).
Cultiver dans un pot rempli de bonne terre sableuse se drainant bien mais retenant I” humidité.
Garder la plante bien arrosée, mais éviter que laterre reste saturée d’ eau. A mesure que la
touffe grandit, utiliser des contenants de plus en plus grands. Lorsque la plante est al’intérieur,
fournir le plus de soleil possible. Au printemps, lorsque tout risque de gel est écarté, placer les
pots a |’ extérieur, dans un lieu ensoleillé mais abrité du vent. Le séchage ne convient pas au
lemon-grass, qui doit étre conserve au réfrigérateur ou au congélateur. Apres la récolte, séparer
la partie feuillée de la partie basale de |a plante, envelopper les deux parties dans du papier
d’aluminium, et placer au réfrigérateur. Le produit se conserve ainsi environ 2 semaines. Pour
congeler, procéder de la méme fagon mais utiliser des sacs pour congélateur. Les feuilles et les
bases peuvent servir a faire une tisane parfumée ou a assaisonner les mets thailandais,
cambodgiens et vietnamiens, les soupes, le tofu, les sautés ainsi que divers plats de légumes, de
camars ou de crevettes. Sauf pour la partie renflée de la base, le lemon-grass reste fibreux
aprés la cuisson. Il faut donc I’ enlever avant de servir.

ERVEINE CITRON Y
Aloysia citriodora ¥
Verbénacées (famille de la verveine) S

Laverveine citron est un arbuste aromatique indigene du Chili, du Pérou,
d’ Argentine et d’ Uruguay. Elle peut atteindre une hauteur de 5 m (16 pi)
sous climat doux, ou de seulement 1 m (3 pi) s elle est cultivée en
pots. Les feuilles sont étroites et pointues, disposées en verticilles
de 3 ou 4. En été et en automne, la plante produit des épis élancés
de petites fleurs blanches et violettes. Le feuillage a un go(t et un
arbme étranges, a lafois vifs et persistants, de limette ou de citron
sucré. Acheter les plants en pépiniere ou par |’ entremise d’un
catalogue. Cultiver dans des pots de 30 cm (12 po) remplis a
parts égales de bonne terre, de sable et de compost de feuilles. La
plante exige un bon drainage. Pendant I’ hiver, garder laterre
presque seche et fournir au moins 5 ou 6 heures de soleil par jour. Au
printemps, lorsque tout risque de gel est écarté, placer les pots a l’ extérieur,
dans un lieu ensoleillé mais abrité du vent. Garder la terre modérément
humide pendant tout I’ été. Rentrer les pots en automne,
avant la premiere gelée. Il est normal que la plante
perde alors ses fedilles, car ¢’ est un arbuste a feuilles
décidues. En février, rabattre pour stimuler la
croissance. Arroser peu et garder au frais jusgu’al’ apparition de
nouvelles pousses. Pendant |a période de croissance active, garder la
terre humide, mais non saturée d’ eau. Rempoter dans de la nouvelle
terre tous les 2 ou 3 ans. Les feuilles peuvent étre utilisées fraiches,
sechées, ou congelées. Les jeunes feuilles fraiches peuvent étre
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mangeées a la maniére des épinards. Les feuilles font une tisane excellente et peuvent aussi
servir a assaisonner les boissons froides, les salades, les vinaigrettes, les desserts aux fruits, les
sauces, les marinades, les gelées, les soupes, les omelettes, les |égumes, les poisson et les
viandes. Comme les feuilles fraiches peuvent étre coriaces, il faut les émincer soigneusement si
on ne prévoit pas de les enlever avant de servir. La verveine citron est également excellente
pour les pots-pourris et les sachets parfumés. C’ était |e parfum toujours associé ala mére de
Scarlett O’ Hara dans Autant en emporte le vent, le célébre film de Margaret Mitchell sur la
Guerre civile américaine.

YRTE _
Myrtus communis
Myrtacées (famille du myrte)

Le myrte est un bel arbuste a feuilles persistantes, indigéne du bassin
meéditerranéen et du nord de I’ Afrique. Lorsque les conditions lui sont
favorables, le myrte devient un petit arbre pouvant atteindre 5 m (16 pi)
de hauteur. Les feuilles sont grandes, vert foncé, luisantes, coriaces,
pointues au sommet. La plante produit des fleurs blanches ou blanc
rosé, puis des baies noir bleuté. Les feuilles et les baies dégagent un
parfum épicé. Acheter les plants en pépiniere ou par I’ entremise d’ un
catalogue. Le myrte peut aussi étre multiplié par semis, par bouturage de 4%
jeunes pousses prélevées au milieu de I’ éé, ou par marcottage.
Cultiver en pots, dans une terre modérément fertile, bien
drainée, atexture équilibrée, enrichie de compost de feuilles
ou d’ autres matiéres organiques bien décomposées. Durant
I” hiver, la plante peut tolérer une lumiére faible et un
arrosage minimal. Au printemps, lorsque tout risgque de gel
est écarté, placer les pots al’ extérieur dans un lieu ensoleillé.
Rempoter tous les ans, au début du printemps. Pendant la
croissance active, bien arroser; éviter que laterre ne

S asseche, ce qui peut provoquer la chute des feuilles.
Pour le séchage, récolter les feuilles et les fleurs versla
fin du printemps ou le début de I’ été. Les feuilles
peuvent aussi étre utilisées fraiches. Sécher
les baies, puis moudre comme du poivre
avant d' utiliser. Le myrte peut servir a
assaisonner lavolaille, le gibier, les farces,
les sauces, lesvins et les liqueurs.
Comme la plante est un symbole
d’amour et de passion, les
bouquets de mariée renferment
souvent un rameau de myrte.

L’ aréme riche des fleurs séchées en
font un élément trés recherché pour
les pots-pourris.

\
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S)URCES DE MATERIEL

Voici le nom de quelques pépiniéres qui acceptent les commandes postales. Ces entreprises se
spécialisent dans les herbes ou offrent un choix particulierement intéressant de ces plantes.

CANADA

Brackenstone Herbs
Box 752
Nelson, BC V1L 5R7

Country Green, Inc.
Box 356
Campbellville, ON NOB 2J0

Dominion Seed House
Box 2500
Georgetown, ON L7G 5L6

Early’'s Farm & Garden Centre Inc.

2615 Lorne Avenue
Saskatoon, SK  S7J 0S5

Forget-me-Not Herbs

RR2

1920 Beach Road

Oxford Mills, ON KOG 1S0

Halifax Seed Company Inc.
Box 8026, Station A

5860 Kane Street

Halifax, NS B3K 5L8

The Herb Farm
RR 4
Norton, NB EOG 2NO

The Herb Garden
3840 Old Almonte Road
Almonte, ON KOA 1A0
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Herbes du Verger
1600, chemin Ozias-Leduc
Mont-Saint-Hilaire, QC J3G 456

Herbs for all Seasons
RR 3

3383 8" Line Road
Metcafe, ON KOA 2P0

Hole's Greenhouses & Garden Ltd.
101 Bellerose Drive
St. Albert, AB T8N 8N8

|sland Seed Co.
Box 4278, Depot 3
Victoria, BC V8X 3X8

Lindenberg Seeds Ltd.
803 Princess Avenue
Brandon, MB R7A OP5

McFayden Seed Co. Ltd.
30-9" Street
Brandon, MB R7A 6N4

Mycoflor Inc.
7850, chemin Stage
Stanstead, QC JOB 3EO

O'Kelly Herbes Médicinales
213, chemin Rocheleau
Sutton, QC JOE 2KO0



Rawlinson Garden Seed
1979 Route 2 Highway
Sheffield, NB E3A 8H9

Richters
357 Highway 47
Goodwood, ON LOC 1A0

River View Herbs

Box 92

Highway 215

Maitland, Hants Co., NS BON 1TO

Sage Garden Herbs
3410 &. Mary’s Road
Winnipeg, MB R2N 4E2

Salt Spring Island Nursery
355A Blackburn Road
Salt Spring Iland, BC V8K 2B8

Le Semences Solana
17, Place Léger
Repentigny, QC JA6 5N7

South Cove Nursery, Ltd.
Box 615
Yarmouth, NS B5A 4B6

Stokes Seeds Ltd.
Box 10
St. Catharines, ON L2R 6R6

T & T Seeds Ltd.
Box 1710
Winnipeg, MB R3C 3P6

Upper Canada Seeds
8 Royal Doulton Drive
Don Mills, ON M3A 1N4

Sources de matériel

Vesey's Seeds Ltd.
Box 9000
Charlottetown, PE C1A 8K6

West Coast Seeds
206-8475 Ontario Street
Vancouver, BC V5X 3E8

William Dam Seeds Ltd.
Box 8400
Dundas, ON L9H 6M1

ETATS-UNIS

Bluestone Perennials
7237 Middle Ridge Road
Madison, OH 44057

Capriland’'s Herb Farm
534 Silver Street
Coventry, CT 06238

Circle Herb Farm
Route 1, Box 247
East Jordan, M| 49727

Clark’s Greenhouse
Route 1, Box 15B
San Jose, IL 62682

Companion Plants
7247 N. Coolville Ridge Road
Athens, OH 45701

The Cook’s Garden
PO Box 535
Londonderry, VT 05148

The Crownsville Nursery
PO Box 797
Crownsville, MD 21032
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Forestfarm
990 Tetherow Road
Williams, OR 97544-9599

Fragrant Fields
128 Front Street
Dongola, IL 62926

Gilbertie's Herb Gardens
Sylvan Lane
Westport, CT 06880

Goodwin Creek Gardens
PO Box 83
Williams, OR 97544

The Gourmet Gardener
8650 College Boulevard
Overland Park, KS 66210

Greenfield Herb Garden
PO Box 9
Shipshewana, IN 46565

Hartman’s Herb Farm
Old Dana Road
Barre, MA 01005

The Herb Garden
PO Box 773
Pilot Mountain, NC 27041-0773

The Herbfarm
32804 Issaquah-Fall City Road
Fall City, WA 98024

High Altitude Gardens
PO Box 1048
Hailey, ID 83333
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J.L. Hudson, Seedsman
Star Route 2, Box 337
LaHonda, CA 94020

Le Jardin du Gourmet
PO Box 75, Memoria Drive

St. Johnsbury Center, VT 05863

Lewis Mountain Herbs & Everlastings

Route 247, 2345 Street
Manchester, OH 45144

L ogee's Greenhouses
141 North Street
Danielson, CT 06239

Nichols Garden Nursery
1190 North Pacific Highway
Albany, OR 97321-4598

Park Seeds
Cokesbury Road
Greenwood, SC 29647-0001

Rasland Farm
Route 1, Box 65C
Goodwin, NC 28344-9712

The Rosemary House
120 South Market Street
Mechanicsburg, PA 17055

Sandy Mush Herb Nursery
316 Surrett Cove Road
Leicester, NC 28748

Shepherd’'s Garden Seeds
30 Irene Street
Torrington, CT 06790



Stokes Seeds, Inc.
Box 548
Buffalo, NY 14240

Sunnybrook Herb Farm
9448 Mayfield Road
Chesterland, OH 44026

Tinmouth Channel Farm
Box 428B, Town Highway 19
Tinmouth, VT 05773

Thompson & Morgan
PO Box 1306
Jackson, NY 08527

Sources de matériel

Well-Sweep Herb Farm
205 Mt. Bethel Road
Port Murray, NJ 07865

Westview Herb Farm
PO Box 3462
Poughkeepsie, NY 12603

Wrenwood Nursery
Route 4, Box 361
Berkeley Springs, WV 25411
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