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Pourquoi prendre soin de soi naturellement ?

Si vous aviez le choix entre une solution aux mul-
tiples effets secondaires et une solution, non-
conventionnelle certes, aux effets secondaires
rares, que choisiriez-vous? Vous n’hésiteriez pas
a opter pour la seconde option. Et pourtant, nous
sommes encore trop peu nombreux a nous servir des
plantes pour nous soigner.

Est-ce que nous doutons de leur efficacité? Nous
ne devrions pas, des études de plus en plus nom-
breuses mettent en avant les résultats fantastiques
des plantes sur notre systéme digestif, notre systéme
nerveux et méme sur leurs propriétés anticancers.

Est-ce par peur des effets secondaires? Les mé-
dicaments tuent chaque année 30000 personnes
et provoquent 120000 hospitalisations en France'.
Pourtant, notre consommation ne diminue pas.

Est-ce parce que nous ne savons plus nous servir
des plantes? Stirement. Les laboratoires pharmaceu-
tiques nous ont donné une solution (en apparence)
de facilité et nous en avons oublié nos connaissances
millénaires de phytothérapie, mais cela n’est pas
inéluctable. Nous pouvons, non, nous devons, redé-
couvrir les trésors offerts par la nature.

Pour cela, nous avons réuni 55 plantes aux proprié-
tés fabuleuses: immunostimulante, antivirale, cica-
trisante, hépato-protectrice... Chaque plante vous
sera présentée avec ses propriétés, une description
pour la reconnaitre et surtout des recettes pour I'uti-
liser dés aujourd’hui.

N’attendez plus, découvrez-les!

Les 6 conseils pour cultiver vous-méme vos plantes

Respectez les cycles de la nature

Les plantes ne poussent pas selon notre bon vouloir.
Vous ne pourrez pas cueillir votre angélique en plein
hiver. Vous devez donc respecter leurs dates de semis
et leurs dates de récolte pour qu'elles puissent se dé-
velopper convenablement.

Pour chaque plante, vous retrouverez dans I'herbier
ses dates (semis, floraison et cueillette). Vous
pourrez aussi retrouver un tableau récapitulatif en
fin de livre.

Plantez les herbes de votre région

Certaines plantes ne seront pas faites pour pousser chez
vous et ce n'est pas grave. Les variétés de plantes sont
tellement nombreuses que vous en trouverez forcément
aux propriétés fabuleuses qui pousseront facilement
dans votre jardin. La nature est trés bien faite!

De plus, n’éliminez pas trop vite ces « mauvaises
herbes » qui ont tendance a vous géner en jardinage.
Il est possible que ces plantes soient des cadeaux mé-

connus de la nature. Le pissenlit par exemple est un
excellent remede pour le foie.

Disposez vos plantations en harmonie les unes
avec les autres

Les plantes peuvent pousser en harmonie dans
votre jardin. On a trop tendance a les séparer ou a ne
pas réfléchir assez a leur emplacement. Vous pouvez
évidemment vous approprier une section de gazon
pour vos plantes mais apprenez aussi 2 mélanger
vos plantes. La camomille est une plante compagne
du potager, elle améliore leur croissance et leur vita-
lité. D’autres plantes auront besoin d'ombre et seront
parfaites sous des arbres.

Nourrissez votre sol pour nourrir vos plantes

Une bonne terre est extrémement importante pour
que votre jardin soit épanoui. Elles ne seront pas plus
fortes si vous les privez de nutriments (étes-vous
plus forts quand vous ne mangez pas?). Utilisez donc
du compost et du fumier et n’hésitez pas a pailler
votre jardin pour qu'il soit moins gourmand en eau.

1  Guide des 4000 médicaments utiles, inutiles ou dangereux, Bernard Debré et Philippe Even, Ed. Cherche Midi, 2016
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Choisissez le bon moment pour la cueillette

Selon la partie de la plante, la cueillette ne doit pas
seffectuer au méme moment. Tout cela est indi-
qué dans nos pages suivantes mais si vous voulez de
grandes regles générales suivez celles-ci:

« Attendez l'éclosion d'un bouton ou dune fleur
pour le récolter, mais dés qu'il a éclos, n'attendez plus
avant qu'il perde toutes ses vertus médicinales.

+ Cueillez les feuilles avant que la plante fleurisse.
Quand la plante a fleuri, les feuilles sont souvent
moins actives. Il y a quelques exceptions comme la
menthe par exemple.

« Pour la racine, il vaut mieux les récolter a I'au-
tomne ou au printemps quand I'énergie de la
plante n’est pas partagée au reste de celle-ci.

Séchez vos plantes dans les bonnes conditions

Pour faire sécher vos plantes, il faut suivre les prin-
cipes suivants:

+ une température élevée entre 30 et 40 °C;

+ dans un lieu trés peu humide et ombragé;

+ et avec une bonne ventilation.

Les greniers en été font trés souvent l'affaire.

Les recettes de base

Pour préparer vos recettes a base de plantes, il y a
quelques incontournables. En interne: les tisanes,
les sirops, les teintures et les pilules. En externe: les
huiles, les baumes, les bains, les cataplasmes et les
compresses. Nous vous les présentons dans cette par-
tie avant de vous permettre de découvrir pour chaque
plante nos recettes spécifiques.

Mais avant de vous lancer, un petit conseil: dés que
vous faites un produit, préparez aussi votre étiquette. Il
est beaucoup trop facile de se mélanger entre un flacon
de teinture dail ou d’artichaut, surtout quand le fla-
con est teinté pour mieux le préserver. Pour faire une
bonne étiquette, indiquez le nom du produit, la date de
préparation, les ingrédients et la posologie recomman-
dée. Vous pourrez ensuite les utiliser en toute sécurité.

Les tisanes

Selon 'utilisation médicinale de votre tisane, il vous
sera conseillé de la prendre avant ou apres le repas.
Clest surtout le cas pour les tisanes pour soulager le
foie ou réduire le taux de cholestérol qui seront prises
avant le repas et celles pour la digestion qui seront
prises apres. Pour les autres, leurs effets ne sont pas
modifiés selon leur prise. Evitez juste de prendre une
tisane tonifiante avant de dormir!

+ Infusion: Les infusions sont plut6t réservées pour
les parties aériennes de la plate. On va verser les
plantes au moment de I'ébullition et les laisser infu-
ser entre 5 et 10 minutes.

- Décoction: A l'inverse des infusions, les décoctions
s'utilisent plutot pour les parties plus « dures » de
la plante comme les écorces, les racines mais elles
peuvent parfois étre utilisées pour les tiges, les
feuilles et les fruits. Pour les préparer, il suffit de
verser la dose dans de I'eau froide, de faire bouillir
la préparation et d’attendre ensuite entre 3 et 5 mi-
nutes.

Les sirops

Un sirop est une décoction trés concentrée avec en-
viron 50 g de plantes par litre d’eau. Il faut que votre
décoction réduise de moitié avant de la filtrer. En-
suite, vous devez ajouter un sucre (miel, sucre blanc
ou roux) en quantité suffisante, souvent entre 250
g et 500 g. Il faut ensuite réchauffer la préparation
jusqua ce qu’elle soit bien homogene et lisse. Stockez
votre préparation au réfrigérateur pour la conserver
plusieurs semaines.



Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Les huiles

Pour préparer une huile végétale, il faut mettre les
herbes dans un bocal et les recouvrir de votre huile.
Vous fermez ensuite votre bocal et vous laissez macé-

-

—

rer le tout au soleil pendant 2 4 4 semaines. Vous pou-
vez ensuite filtrer et verser dans vos contenants. Il est
possible de faire une huile plus rapidement en la faisant
cuire, mais le procédé est moins bon pour la santé.

Les baumes

Pour faire un baume, vous aurez d’'abord besoin d'une
huile macérée. Vous y ajouterez ensuite % de cire
d’'abeille que vous ferez chauffer pour obtenir une
préparation lisse et d'une bonne consistance. A vous
ensuite, de les mettre dans vos bocaux (en faisant at-
tention a I'huile chaude) et a les conserver au frais et a
l'abri du soleil pendant quelques mois.

Les teintures

Les teintures sont généralement un mélange de
plantes et d’alcool. Vous devez d’abord mettre vos
herbes coupées dans un bocal et les recouvrir d’al-
cool. Laissez macérer dans un endroit chaud pendant
4 a 6 semaines en secouant votre bocal tous les deux
jours minimum. Filtrez vos herbes et conservez votre
préparation dans un contenant teinté. Vous pouvez le
garder entre 1 et 2 ans.

Les pilules

Pour faire des pilules, vous pouvez utiliser des capsules
végétales et y mettre vos produits. Pour les faire sans
ces gélules, il vous faudra du miel, de I'eau et du cacao.
Dans un premier temps, obtenez une pate collante en
remuant vos herbes, I'eau et le miel. Epaississez votre
préparation en les mélangeant avec du cacao. Roulez
votre pate en petite bille et faites-les sécher au four
a trés basse température. Clest prét, vous pouvez les
conserver au frais et 4 I'abri de la lumiére sans danger!

Les bains, cataplasmes et compresses

+ Bain: Que votre bain soit uniquement pour vos pieds,

ou pour tout votre corps, placez vos herbes dans un

— — =l L —

e

contenant qui laisse passer I'eau (une chaussette, une
passoire) 2 mettre au-dessus du robinet pour que I'eau
coule dessus. Choisissez une eau chaude pour vous re-
laxer et froide pour vous stimuler.

Cataplasme: Cette préparation peut se réaliser
avec des herbes fraiches ou séches, dans les deux cas,
ajoutez-y de I'eau bouillante jusqua obtenir une pate
épaisse. Vous pouvez appliquer le mélange directe-
ment sur votre peau et le recouvrir d'une serviette. Il
faut le retirer dés qu'il a refroidi ou aprés une heure
d’application. On peut reproduire ce schéma plusieurs
fois.

Compresse: Pour une compresse, il vous faut une
infusion trois fois plus forte que celle en boisson.
Vous tremperez ensuite votre compresse dans cette
infusion pour l'appliquer sur votre peau pendant
une demi-heure en retrempant si nécessaire. Vous
pouvez répéter l'opération dans la journée et les
jours suivants.






Achillée millefeuille

Les propriétés thérapeutiques de l'achillée millefeuille

* Les propriétés hémostatiques et cicatrisantes de - Ses actifs antispasmodiques sont de précieux
l'achillée millefeuille lui permettent d’agir sur alliés pour atténuer les douleurs pelviennes, les
deux fronts: interne et externe. En effet, d'une crampes d'estomac ou les spasmes intestinaux.
part elle favorise la cicatrisation des plaies Elle est également réputée pour stimuler l'ap-
cutanées et des ecchymoses, d’autre part elle pétit.
prend part a l'arrét d'une hémorragie, comme
dans le cas des régles abondantes, par exemple.  Au jardin, enfin, elle attire les auxiliaires du jar-

dinier, coccinelles et autres dévoreurs de puce-

* Elle contribue également a la réduction de la rons, mais aussi les pollinisateurs!

fievre et des infections des voies respiratoires,
grace a son pouvoir anti-inflammatoire.




Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Achillée millefeuille - Achillea millefolium

Genre et espece: Asteracées
Semis: Avril-juin
Floraison: Juin-septembre

Anecdote:

Dans Ulliade, c’est le centaure Chiron, maitre
des arts belliqueux, qui enseigna a son disciple,
le valeureux Achille, comment soigner ses com-
pagnons blessés a l'aide de lachillée mille-
feuille. Ainsi, la plante fut nommée d’apreés le
héros de la guerre de Troie.

Précautions d’'usage et contre-indications

Achillée millefeuille

Cueillette: Juin-septembre (fleurs), Octobre-novembre
(feuilles)

Aire de répartition: Eurasie tempérée

Ou la trouver: plaines et montagnes, lisiéres de forét

Apprenez a la reconnaitre

Basse et touffue au printemps, l'achillée millefeuille
peut atteindre 70 cm en fin d’été, lorsque ses
fleurs c, qui poussent en petits bouquets roses,
jaunes ou blancs, achévent leur longue floraison es-
tivale. C'est de ses feuilles @), minuscules et nom-
breuses sur chaque segment, pareilles a des plumes,
qu’elle tient le surnom de « millefeuille ». Quant a sa
racine, elle se déploie en plateau expansif capable de
recouvrir une surface impressionnante.

Quelles parties sont intéressantes?

+ Les feuilles et les fleurs de l'achillée millefeuille
se partagent les taches: les unes ont des propriétés
hémostatiques et cicatrisantes, et les autres sont
réputées antispasmodiques.

L'achillée est contre-indiquée pour les enfants et les femmes enceintes dans la mesure ol elle contient des

neurotoxiques et des actifs abortifs.

Elle peut provoquer des allergies cutanées sur des sujets sensibles aux astéracées (camomille, pissenlit...).
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Recette thérapeutique @ Recette thérapeutique @

Bain de siege anti-fibrome Eau-de-vie contre les douleurs
dentaires

Bienfaits: Si vous souhaitez favoriser la réduc-

tion des fibromes utérins, nous vous conseillons Bienfaits: Cette eau-de-vie soulage la douleur

de suivre la préparation de ce bain. en cas de névralgie dentaire, de carie ou de
rage de dents.

Ingrédients:

+ 100 g d'achillée millefeuille Ingrédients:

- 1ldeau froide « Racines d’achillée millefeuille
* Eau-de-vie (type cognac)

Préparation:

1. Pilez Lachillée. Préparation:
1. Coupez la racine, une fois bien nettoyée, en

2. Laissez-la reposer une nuit entiére dans l'eau trongons d’environ 3 cm.

froide.

2. Glissez-la dans une bouteille d'eau-de-vie.
3. Au matin, portez le mélange a ébullition, puis
versez-le dans l'eau du bain de siege. 3. Laissez macérer au moins 3 semaines.

4.En cas de douleur, machez un trongon sans
lavaler.







Actée a grappes noires

Les propriétés thérapeutiques de l'actée a grappes noires

* Les propriétés antispasmodiques et sédatives - L'actée a grappes noires peut aussi étre utile
de l'actée a grappes noires en font une alliée pour calmer une tendinite, un torticolis, les
de choix pour soulager les symptomes liés a la douleurs musculaires en général et les rhuma-
ménopause, comme les bouffées de chaleur ou tismes.
les troubles de 'humeur. Parfois réputée pour
agir sur la production d’ceestrogénes, elle per- « Elle est efficace contre la fievre en raison de son
mettrait de réguler le syndrome prémenstruel, action anti-inflammatoire.
le cycle menstruel, les regles abondantes ou
douloureuses. * Excellent diurétique, l'actée a grappes noires peut

aussi étre indiquée en cas de maladie rénale.
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Actée a grappes noires — Actaea racemosa

Cueillette: Mars
Aire de répartition: Amérique du Nord
Ou la trouver: Sous-bois, sol humifére

Genre et espece: Renonculacées
Semis: Mars-avril, octobre-novembre
Floraison: Mai-juin

Apprenez a la reconnaitre
Anecdotes:
Les grandes feuilles vertes e aux bords dentelés

- L'actée a grappes noires tire son nom du de lactée a grappes noires, nées d'une racine vi-

mythe d’Actéon. Le malheureux jeune homme
ayant surpris Artémis au bain, la déesse chas-
seresse le transforma en cerf et lanca ses
chiens a ses trousses.

Les Amérindiens sont les premiers a utili-
ser l'actée a grappes noires dans leur phar-

goureuse, se déploient en touffes de plus d'1 m de
hauteur et 60 cm de largeur. Elles sont divisées, de
maniere irréguliére, tantot en deux, tantot en trois
extrémités @), et leur face inférieure présente des
nervures poilues. Au mois de mai, émerge du buis-
son une tige florale chargée de grappes de petites
fleurs blanchatres ).

macopée traditionnelle. Ils l'administraient
notamment aux femmes enceintes en proie
aux douleurs de l'accouchement, et tous en
consommaient en cas de maux de gorges ou
de morsure de serpent. Les peuples colonisa-
teurs ne tarderent pas a adopter cette plante
aux multiples vertus.

 Au tournant du XXe siecle, des médecins alle-
mands firent de l'actée a grappes noires une
solution incontournable contre les troubles
de la ménopause, et U'extrait de la plante fut
standardisé. Aujourd’hui, cette propriété est
reconnue par 'Organisation mondiale de la
santé.

Quelles parties sont intéressantes?

 Clest la partie souterraine de la tige, rhizome
et racine de la plante, qui est utilisée, souvent sous
forme de poudre, dans les préparations théra-
peutiques.

Précautions d’'usage et contre-indications

Si les puissants principes actifs de l'actée a grappes noires sont unanimement reconnus, leur efficacité
requiert cependant la prudence. Il s’agit de respecter les doses recommandées, sous peine de maux de

ventres, de sensation de jambes lourdes et de maux de téte, voire de dysfonctionnement hépatique grave.

Elle est contre-indiquée en cas de grossesse et d’allaitement et pourrait méme avoir un effet abortif. Il ne
faut pas non plus la consommer en présence de maladies au foie, de cancer du sein ou d’autres cancers
reliés a la production d'cestrogenes.
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Recette thérapeutique @

Tisane apaisante

Bienfaits: La tisane d'actée a grappes noires
apaise aussi bien les douleurs menstruelles ou
les bouffées de chaleur que l'anxiété et U'hu-
meur dépressive.

Ingrédients:
* 40 mg de racine et de rhizome séchés
e 150 ml d’eau

Préparation:
1. Portez a ébullition la racine et le rhizome
dans l'eau.

2. Filtrez la préparation pour ne conserver que
la tisane.

3.Ne consommez pas plus d’'une fois par jour
en cas de symptomes







Ail des ours

Les propriétés thérapeutiques de l'ail des ours

» Grace a ses huiles essentielles volatiles, la « Contrairement a l'ail cultivé, il ne donne pas mau-
plante est reconnue pour ses propriétés anti- vaise haleine! En revanche, la plante est tonique
biotiques. (riche en vitamine C), joue un role anti-diabétique,

limite Uhypertension et chasse les vers intestinaux...
* Elle est capable de réguler la flore microbienne

de nos intestins. Sa consommation courante « L'ail des ours, associé a la chlorelle et a la co-
permet d’éviter et de soigner divers maux de riandre, va également permettre d’éliminer les
ventre comme les diarrhées, la constipation, la métaux lourds que nous ingérons (le mercure

dysenterie et/ou les ballonnements. dentaire par exemple).
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Ail des ours - Allium ursinum

Genre et espece: Alliacées
Semis: Juillet-mars
Floraison: Avril-juin

Anecdotes:

e En de nombreux lieux, les populations lo-
cales pratiquent la cueillette annuelle de ses
feuilles. En effet, profusion n’est en aucun cas
synonyme de ressource infinie, au contraire:
['abondance induit une gestion raisonnée de
ce « capital vert ».

« A Bruxelles, chaque printemps, au début du
XXe siecle, des processions étaient organisées
pour cueillir la précieuse denrée. Sans doute
ces rassemblements avaient-ils aussi pour but
d’encadrer la récolte et d'éviter les pillages
d’'une ressource, présente principalement
dans les grandes et profondes foréts apparte-
nant aux collectivités.

e C'est a une intense production de principes
actifs que l'ail des ours doit sa saveur épicée,
piquante et fortement aillée, qui traduit plus
généralement les qualités remarquables de la
plupart des aulx.

Précautions d’usage et contre-indications

Ail des ours

Cueillette: Avril-mai
Aire de répartition géographique: Centre de |'Europe
Ou le trouver: Sous-bois, foréts alluviales

Apprenez a le reconnaitre

Plante herbacée, vivace par son bulbe, mais dont le
feuillage n’est visible que quelques mois. Le bulbe,
enfoui profondément, est petit, allongé, blanc, charnu
et tres gotteux. Chaque bulbe produit 2 a 3 feuilles
a pétiole, oblongues, allongées, représentant le 1/3
de sa longueur @. Juste aprés le développement des
feuilles apparait une tige florale unique qui porte
une ombelle de 3 a 6 petites fleurs étoilées, protégées
par une spathe translucide @. Il est important de le re-
connaitre, car il est trés facile de le confondre avec des
plantes toxiques (colchique, muguet, arum).

Quelles parties sont intéressantes?

+ Clest le bulbe qui est utilisé dans les principales
recettes médicinales comme les sirops ou les
teintures. Il est trés intéressant cru pour conserver
sa teneur en vitamine C. Le bulbe permet de soi-
gner de l'eczéma et des furoncles. En externe, les
gousses éliminent les verrues.

« L'essence d’ail des ours est un trés bon désinfec-
tant intérieur.

+ Les feuilles jaunissent trés vite, il faut donc les
cueillir avant la floraison et les utiliser toute suite
ou les congeler. Elles serviront pour les problemes
d’intestin principalement.

L'ail des ours n’a pas d’effet indésirable connu, mais il est contre-indiqué, par mesure de précaution, pour
les femmes enceintes ou allaitantes et doit étre utilisé avec précaution pour les enfants.
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Ail des ours

Recette thérapeutique @

Cure d’ail des ours

Bienfaits: Les cures de désintoxication (métaux
lourds, tel le mercure des amalgames den-
taires) se font sur six mois en association avec
la chlorelle.

Ingrédients:
« Chlorelle
« Ail des ours: feuilles et bulbes

Préparation:

1.Ne lésinez pas sur les quantités d’ail: le
consommer régulierement est indispensable
pour profiter de ses bienfaits. La recette la
plus simple consiste a le sécher pour ensuite
en saupoudrer tous vos plats, qu'ils soient
froids ou chauds (salades, soupes, gratins).

2.Vous pouvez aussi le consommer cru dans
des salades par exemple.

Teinture mere d’ail des ours

Bienfaits: Cette recette est parfaite pour traiter
les problemes de peau ou d’intestin (diarrhées,
gaz, colique) ou en cas de tension élevée.

Ingrédients:

» 500 g de feuilles d’ail des ours fraiches

e 50 cld'alcoola 70 %

Préparation:

1. Remplissez un bocal d’ail des ours haché et
recouvrez avec de l'alcool.

2. Laissez macérer 2 semaines. Filtrez.

3. Conservez a l'abri de la lumieére.

4. Prenez 3 gouttes dans un verre d’eau a raison
de 4 fois par jour.

Recette gourmande

Pesto d’ail des ours

Ingrédients:

« 100 g de feuilles d’ail des ours préalable-
ment séchées

* 50 g de graines de tournesol

50 g de fromage rapé (type parmesan)

- Sel et poivre

+ 100 ml d’huile d’olive ou de pépins de raisins

Préparation:
1. Mélangez tous les ingrédients, mixez fine-

ment et mettez en pot.

2.1l se conserve au réfrigérateur 2 ou 3 semaines.







Alliaire

Les propriétés thérapeutiques de l'alliaire

- Antiparasitaire, l'alliaire est un bon vermifuge,
idéal pour chasser les petits parasites intesti-
naux. Grace a sa forte teneur en chlorophylle,
cette plante a aussi des propriétés antiscorbu-
tiques intéressantes.

- Antiseptique en externe, on peut utiliser la
plante pour soigner des plaies mineures mais
aussi des problemes cutanés lents a guérir.

* Riche en vitamine C (plus que l'orange), elle
protége du stress oxydatif et du vieillissement
et soutient le systeme immunitaire.
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Alliaire - Alliaria petiolata

Genre et espece: Brassicacées
Semis: Mars-avril
Floraison: Avril-juin

Anecdotes:

« Avec son nom, l'alliaire fait tout de suite pen-
ser a lail. Quand on frotte une feuille d'al-
liaire, la bonne odeur qui s’en dégage évoque
également celle de l'ail. Une astuce a ce sujet:
sachez que dans la nature, toutes les plantes
quidégagent une odeur d’ail sont comestibles.

« L'alliaire et l'ail, qui ne sont pas de la méme
famille, ont une composition chimique
proche. Cela permet a l'alliaire de disposer de
propriétés similaires.

Précautions d’'usage et contre-indications

Alliaire

Cueillette: Avril-juin
Aire de répartition géographique: Europe
Ou la trouver: Sous-bois clairsemés, lisiéres de foréts

Apprenez a la reconnaitre

Pour reconnaitre l'alliaire, il faut avoir le regard bien
aiguisé. Cette plante présente la particularité d’avoir
des feuilles de forme différente €). Les jeunes
feuilles sont rondes, en forme de cceur. Les feuilles
plus anciennes sont pointues et ressemblent a celles
de lortie. L’alliaire est un vrai cas d’école pour les bo-
tanistes débutants! Ses feuilles sont disposées le long
d'une tige plutét épaisse @) au sommet de laquelle
poussent de jolies fleurs blanches ) au moment de
la floraison.

Quelles parties sont intéressantes?

« Vous pourrez cuisiner les feuilles d’alliaire
comme un ersatz de l'ail en les hachant finement
pour profiter de leur gott savoureux. Préférez
les jeunes feuilles, celles qui poussent autour de
février-mars. Vous pourrez consommer ces feuilles
crues, en salade comme des épinards par exemple,
ou cuites dans une omelette.

+ Les graines dalliaire sont souvent utilisées pour
remplacer les graines de moutarde pour faire des
sauces par exemple.

+ Les fleurs peuvent décorer un plat ou accompagner
une salade. En plus de leur beauté, elles ont des pro-
priétés antiscorbutiques trés intéressantes grace a
leur teneur riche en vitamine C.

L'alliaire n’est déconseillée que pour les femmes enceintes et allaitantes.
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Pesto d’alliaire

Ingrédients:

« 75 g de feuilles d’alliaire fraiches
« 25 g de graines de tournesol

15 g de parmesan

* 50 ml d’huile d’olive

« Sel et poivre

Préparation:

1. Mixez tous les ingrédients secs et ajoutez
petit a petit Uhuile d’olive. Salez et poivrez a
votre convenance.

Alliaire

Y

Recette thérapeutique

Infusion au goiit d’ail

Bienfaits: 'alliaire est une trés bonne antipa-
rasitaire, elle éloigne donc les parasites intes-
tinaux. Sa richesse en vitamine C sera aussi une
trés bonne stimulante.

Ingrédients:
e 1lldeau
* 30 g de feuilles fraiches

Préparation:
1. Faites bouillir de 'eau et ajoutez-y les feuilles

fraiches. Laissez reposer 10 min.
2.Ce pesto peut se conserver plusieurs se-

maines au réfrigérateur si nécessaire. 2.Consommez-la en 2 ou 3 fois dans la journée

Recette thérapeutique

W

Pansement de feuilles

Bienfaits: l'alliaire est un antiseptique puis-
sant. Directement sur la peau, elle désinfecte
les plaies et les maladies de la peau comme
leczéma.

Ingrédients:
 Quelques feuilles d'alliaire fraiches

Préparation:
1. Hachez trés finement les feuilles.

2. Appliquez-les sur la zone concernée.







Aloe vera

Les propriétés thérapeutiques de l'aloe vera

« Son action anti-age n’est plus a démontrer. En lésions cutanées, d’inflammation, de brilure et
effet, stimulant les fibroblastes, il augmente la d’infection. Il soulage aussi Uherpeés, le lichen
synthése du collagéne et de l'acide hyaluro- plan et le psoriasis, ainsi que les gingivites.
nique, pour un effet repulpant garanti. Il ralentit
aussi la dépigmentation de la peau et l'appari- * Ingéré, le gel d'aloe vera révéle son pouvoir hy-
tion des fameuses « taches brunes ». poglycémiant. Il est capable de faire baisser la

glycémie dans le sang des diabétiques.
 Ses propriétés anti-inflammatoires, antimicro-
biennes et immunostimulantes favorisent la ré- « Son latex, reconnaissable a sa couleur jaune, est
paration tissulaire et la cicatrisation en cas de un puissant laxatif.
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Aloe vera - Aloe vera

Genre et espece: Liliacées
Semis: Mars-mai
Floraison: Janvier-mai

Anecdotes:

- Les Egyptiennes du temps de Cléopatre, et
peut-étre la souveraine elle-méme, s’endui-
saient le corps de gel d’aloe vera réputé pour
rajeunir la peau. La reine l'aurait également
utilisé comme collyre, pour renforcer l'éclat
de son regard légendaire.

« Dans un registre trés différent, ce sont les pro-
priétés laxatives de l'aloe vera qui l'ont mis a
l'honneur au début du XIXe siécle: il fut a ce
titre répertorié officiellement dans la phar-
macopée américaine.

« Cest en 1935, lorsque son gel est utilisé pour
guérir les brialures cutanées causées par les
rayons X, que l'aloe vera fait son entrée dans
L'univers de la cosmétique dermatologique, ou
il tient jusqu’a aujourd’hui une place de choix.

Quelles parties sont intéressantes?

+ On emploie le latex d’aloe vera pour ses proprié-
tés laxatives, et le gel pour les autres usages.

Précautions d’'usage et contre-indications

Aloe vera

Cueillette: toute saison
Aire de répartition: Afrique, Asie
Ou la trouver: régions tropicales et subtropicales

Apprenez a la reconnaitre

Un plant d’aloe vera, juché sur de courtes racines,
peut atteindre 70 cm de hauteur. Ses longues
feuilles €) douces et charnues, pointues et trian-
gulaires, sont souvent agrémentées d’épines a sur
leur pourtour. Sa floraison €) de couleur jaune
s’épanouit en bouquet de trompettes au sommet de
la tige centrale. C'est au coeur des feuilles d’aloe vera
qu'est prélevé son précieux gel, visqueux et ver-
datre. Quant au latex doré, il est tiré de la bordure
des feuilles.

L'efficacité laxative du latex est telle qu'il faut réserver son emploi a une constipation aigué et ponctuelle.
Il est contre-indiqué en cas de grossesse, de troubles rénaux ou intestinaux et de maladies cardiaques.
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Smoothie fraicheur a 'aloe vera

Bienfaits: Ce cocktail de nutriments favorise le
bien-étre intestinal.

Ingrédients:

e 2c.as.de geld'aloe vera
e 1c.ac demiel

* Jus d’'un demi-citron

* 500 mld’eau

* Y2 carotte

« %2 concombre

* 1 pomme

Préparation:
1. Pelez et émincez la carotte, le concombre et

la pomme.

2.Versez tous les ingrédients dans un mixeur

Aloe vera

Recette thérapeutique @

Masque coup d’éclat a 'aloe vera

Bienfaits: Ce masque vous permet de profiter
des propriétés bien connues de l'aloe vera, en
hydratant et apaisant votre peau.

Ingrédients:

e 1lc.as.degeldaloevera
- 1c.ac deyaourt

e 1lc.ac.demiel

Préparation:
1. Mélangez les ingrédients dans un petit bol

jusqu’a obtenir une préparation homogéne.

2. Appliquez généreusement sur le visage en
évitant le contour des yeux.

3. Laissez reposer 10 a 15 mn.

avec 'eau.
4. Rincez abondamment a l'eau claire.

3. Mixez le mélange.

4.Vous pouvez en consommer au maximum
2 verres par jour.







Angélique

Les propriétés thérapeutiques de l'angélique

 La plante a une action stimulante sur les fonc- ler la libido (on Lappelle d’ailleurs le « ginseng
tions digestives, en raison de la présence de d’Europe »). C'est surtout vrai pour les femmes
principes actifs amers. Consommée a jeun, elle puisqu’elle serait capable de renforcer les
ouvre l'appétit. Elle facilite aussi la digestion en contractions des muscles vaginaux et utérins.
fin de repas.

« Elle a aussi une action sur le stress en permet-
« Revitalisant, c'est un tonique général de l'orga- tant de nous apaiser et de nous rééquilibrer.
nisme auquel on reconnait le pouvoir de stimu-
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Angélique - Angelica archangelica

Genre et espece: Apiacées

Semis: Mars-mai ou ao(t-septembre
Floraison: Juin-ao(t

Cueillette: Mai-aolt

Anecdotes:

- Plante bisannuelle, l'angélique appartient a la
famille du fenouil, de la carotte et de la cigué.

« L'angélique doit son nom d'« herbe aux
anges » a ses prétendues vertus magiques.
On disait autrefois qu’elle avait le pouvoir de
conjurer les envoltements et les maléfices...

- Deux especes sont a connaitre: 'angélique
archangélique, cultivée dans les jardins d'ou
elle s’échappe souvent; et langélique syl-
vestre que l'on retrouve au bord des fossés
ou dans les bois clairs et frais. Toutes les deux
sont de puissantes aromatiques et médici-
nales, mais l'angélique cultivée, aux ardmes
plus conciliants, est d’'un usage plus agréable
(son amertume est plus fraiche). Les pétioles
de langélique archangélique sont plus char-
nus et plus faciles a utiliser en cuisine.

Précautions d’usage et contre-indications

Angélique

Aire de répartition géographique: régions tempérées.
Ou la trouver: on la trouve dans les jardins et aux
abords des rivieres, des lacs et des fossés bordant
les foréts

Apprenez a la reconnaitre

Elle développe son cycle sur deux années de crois-
sance. La premiére année, on ne voit quune énorme
rosette de feuilles 0 grandes et profondément dé-
coupées, aux gros pétioles charnus. La deuxiéme
année, on voit sortir de cette touffe imposante, qui
recouvre jusqua 1 m? de sol, une hampe florale puis-
sante qui pourra atteindre entre 1 et 2 m de haut. Les
fleurs Q verdatres sont petites et rassemblées sur
une grosse ombelle qui en contient plusieurs cen-
taines. Trés mellifere (elle produit de grandes quan-
tités de nectar et de pollen), la plante attire des cen-
taines d’insectes butineurs. Enfin, ses tiges €) sont
épaisses.

Lorsque l'on coupe l'angélique pour la récolter, on prendra soin de protéger sa peau, car le suc laiteux
blanc que produit la plante est photosensibilisant, il provoque des brilures superficielles de la peau qui se

couvre de taches sombres.

La plante peut avoir une action abortive, on doit éviter de la prendre en cas de grossesse.
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Quelles parties sont intéressantes?

+ L’angélique cultivée entre dans de nombreuses pré- + En cuisine, on épluche ses feuilles pour ne conser-
parations: ses racines, ses pétioles et ses graines ver que ses pétioles charnus. On les confit ensuite
sont utilisés pour préparer des boissons de santé de au sucre, pour en faire des confiseries réputées, ou au
type liqueurs apéritives ou digestives (Chartreuse et vinaigre sucré pour en faire des condiments a l'aigre
Bénédictine). Les racines sont surtout utilisées en doux trés savoureux. Trés aromatique, on peut aussi
médecine pour en faire des tisanes de santé. simplement ciseler sa feuille tendre sur une salade,

a condition d’avoir la main légére: elle apportera au
plat ses propriétés apéritives et toniques.

Notes
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Angélique

Recette gourmande

Bain des amoureux

Bienfaits: Ce bain aura des effets aphrodi-
siaques surtout chez la femme.

Ingrédients:

» 2 c.as.de graines d’angélique

« 1c. as. defeuilles de lavande séchées, de ro-
marin et de menthe

« 2ldeau

Ou

» 500 g de feuilles fraiches

Préparation:

1.Préparez un mélange avec 2 cuillerées a
soupe de graines d'angélique, 1 cuillerée a
soupe de feuilles de lavande séchées, autant
de feuilles de romarin et de menthe.

2. Faites infuser le tout dans 2 litres d’eau pen-
dant 12 heures et versez, apres filtration,
dans l'eau du bain.

Ou
1. Plus simple, faites infuser une demi-heure,

500 g de feuilles fraiches dans 2 litres d’eau.
Ajoutez au bain avant de vous mettre a l'eau.

Batons d’angélique confits

Ingrédients:

« 1 kg desucre

e 1ldeau

- Feuilles d’angélique

Préparation:
1. Faites fondre le sucre dans l'eau. Chauffez
jusqu’a l'obtention d'un sirop.

2.Prélevez vos feuilles d'angélique, débarrassez-les
du limbe, ne conservez que le pétiole charnu.

3. Pelez-le, mettez dans une casserole, et re-
couvrez avec le sirop. Faites cuire jusqu’a ce
que les pétioles soient tendres.

4.Versez la préparation encore bouillante
dans des bocaux, fermez hermétiquement et
stockez a la cave.

Recette thérapeutique @

Infusion pour l'estomac

Bienfaits: si vous avez un poids sur l'estomac,
aussi bien au sens propre qu’au sens figuré, la
tisane de racines vous aidera a vous soulager.

Ingrédients:

» 20 g de racines d’angélique
10 g de feuilles de mélisse

« 10 g de marjolaine des jardins
e 1ldeau

Préparation:
1. Mettez votre eau a bouillir avec l'angélique.
Quand elle bout, attendez encore 3 minutes.

2.Coupez le feu et ajoutez les autres plantes et
patientez 10 min.

3.Buvez cette préparation en 3 fois dans la
journée. Vous pouvez poursuivre cette poso-
logie pendant 15 jours pour vous soulager a
long terme.




Artichaut

Les propriétés thérapeutiques de U'artichaut

« L'artichaut est un grand protecteur du foie. Le « Il agit aussi sur les reins, plus précisément sur le
foie permet de nettoyer le corps. A la suite d’une taux d’'urée dans le sang. Si ce taux est trop élevé,
maladie ou d’'une prise de médicament, on il y existe un risque d'cedéme, comme la goutte.
cherche souvent a détoxifier le foie, l'artichaut L'artichaut permet de faire baisser ce taux.

est alors tout indiqué.
« La plante fait baisser le taux de cholestérol

 L'artichaut est indiqué dans les problemes de dans le sang, on dit qu’elle est hypocholestéro-
digestion. lémiante.
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Artichaut - Cynara scolymus

Genre et espece: Astéracées Aire de répartition géographique: Principalement
Semis: Janvier-mars dans le bassin méditerranéen

Floraison: Mai-aout Ou le trouver: Dans les zones chaudes et ensoleil-
Cueillette: Avril-mai (pour la feuille) - Mai-ao(t lées avec un sol riche

(pour le légume)

Apprenez a le reconnaitre

Anecdotes:
L’artichaut est facile a reconnaitre. Premiérement, cette
« L'artichaut est a Lorigine un cardon qui a été plante n’est pas sauvage, elle se trouvera uniquement
amélioré pour le rendre plus gros et plus co- dans des jardins. Ses feuilles €] sont trés grandes et
mestible. opulentes. Le légume, aussi appelé bouton floral @),
est assez gros. Si vous le laissez fleurir, l'artichaut pos-
- L'artichaut ne supporte pas le gel, c’est pour- seéde une jolie fleur violette qui ressemble a un chardon.
quoi il pousse principalement dans le bassin
méditerranéen, mais il est aussi cultivé en Quelles parties sont intéressantes?

Bretagne ou il géle trés rarement.
+ Le légume est la partie la plus connue de cette

» Pour valider les propriétés thérapeutiques plante. 1l faut le récolter avant que les bractées (ce
des plantes, les scientifiques cherchent la quon appelle, a tort, les « feuilles ») ne soient trop
molécule responsable de ces propriétés. Pour dures. Son gott typique vient de I'inuline, un glu-
lartichaut, il semble que les molécules seules cide contenu aussi dans la bardane. Il est conseillé de
n‘ont pas d’activité, alors qu'en synergie, les le consommer cuit a la vapeur pour conserver ses
acides phénols qu’il contient lui donnent ses nutriments et non dans I'eau bouillante. Si I'artichaut
belles propriétés thérapeutiques. est un produit trés gourmand, le légume n’est pas la

partie qui contient le plus d’actifs thérapeutiques.

La jeune feuille est la partie utilisée par les remédes
en phytothérapie. Elle est cholagogue, elle aide
la vésicule biliaire a libérer le suc, et cholérétique,
elle aide a la production de bile.

Précautions d’usage et contre-indications

Une cure d’artichaut ne doit pas dépasser 3 semaines comme c’est souvent le cas avec les plantes détoxi-
fiantes. Il est aussi déconseillé de consommer de l'artichaut en cas de lithiase biliaire.
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Infusion de feuilles d’artichaut

Bienfaits: malgré son godt trés amer, cette in-
fusion contient toutes les propriétés thérapeu-
tiques de l'artichaut. Vous pouvez la boire en
fin de repas par exemple pour vous aider dans
votre digestion.

Ingrédients:
« 1lldeau
+ 10 g de plante fraiche (ou 5 g de plante seche)

Préparation:
1.Récoltez les jeunes feuilles. Coupez-les et
faites-les sécher a 'ombre, sans les chauffer.

2.Pour préparer linfusion, faites bouillir 11
d’eau et ajoutez 5 g de la plante séchée.

3. Buvez la préparation au cours de la journée:
une tasse matin, midi et soir.

Artichaut

Recette thérapeutique %@9

Teinture mere d’artichaut

Bienfaits: la teinture mére est plus facile a
boire que linfusion méme si elle conserve
lamertume, signature des plantes du foie. Elle
sera donc plus appropriée pour une cure du
foie apres une maladie ou un long traitement
médicamenteux.

Ingrédients:

* Feuilles fraiches d’artichaut

* Alcool a 80% (70 % minimum pour une
bonne extraction)

Préparation:
1. Hachez finement les feuilles fraiches et met-
tez-les dans un pot.

2.Recouvrez-les entierement d’alcool, il ne
faut pas qu’elles dépassent.

3.Conservez cette préparation 3 semaines
minimum a l'abri de la lumiére. Filtrez et
conservez le liquide dans des verres teintés.

4.Mélangez 20 gouttes a un verre d’eau, matin
et soir pendant 3 semaines.

N.B.: Pour une préparation professionnelle, il faut:
1.Evaluer le taux de matiére séche de la plante

2.Faire une préparation avec 10 fois plus d’al-
cool que d’échantillon sec. Par exemple, si
vous avez 300 g de feuilles a un taux de 10 %
de matiere seche, vous avez 30 g de matiére
seche, vous devez donc mettre 300 g d’alcool
pour votre préparation.







Aspérule odorante

Les propriétés thérapeutiques de 'aspérule odorante

L'aspérule est: « Anxiolytique, elle calme le systéme nerveux et
les problémes d’insomnies.
« Antidouleur.
- Elle soulage aussi en cas de digestions difficiles
« Anti-infectieuse, elle est parfois utilisée pour les et de mauvais fonctionnement du foie.
blessures.

- Elle s'utilise parfois pour soigner des conjoncti-
* Anti-inflammatoire. vites en faisant office de collyre.
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Aspérule odorante — Galium odoratum

Genre et espece: Rubiacées
Semis: Mars-avril
Floraison: Mai-juin
Cueillette: Mai-juin

Anecdotes:

« Les vertus médicinales de l'aspérule odorante
ont été découvertes au Moyen Age. Dans les
années 800, un moine allemand référenca des
recettes de vin d’aspérule aux effets théra-
peutiques.

« C'est la coumarine qui donne a la plante son
doux parfum lui valant parfois le surnom de
« muguet des bois ».

L

Précautions d’usage et contre-indications

Aspérule odorante

Aire de répartition géographique: Europe

Ou la trouver: Dans les sous-bois et les lisiéres
de forét, avec une appétence pour les abords
des hétraies

Apprenez a la reconnaitre

L’aspérule a des caractéristiques uniques qui la
rendent facilement reconnaissable. Ses feuilles sont
rassemblées en rosette (on dit en botanique qu'elles
sont verticillées), par groupe de 8 ou 9 0: avec un in-
tervalle régulier entre chaque groupe de feuilles €.
En sous-bois, elle est la seule plante a disposer de
cette morphologie. Elle fournit des petites fleurs
blanches 2 4 pétales €).

Quelles parties sont intéressantes?

+ Les parties aériennes de la plante sont utilisées
pour profiter de ses propriétés thérapeutiques. Elles
soignent de l'agitation, des probléemes de circulation
et des infections urinaires. Toutefois, son principe
actif, la coumarine, ne se libére quau moment du
dessechement de la plante. Clest la raison pour
laquelle on utilise exclusivement I'aspérule séchée.

+ Les feuilles sont aussi utiles en externe. Mainte-
nues sur le front, elles soulagent des migraines et
écrasées et posées sur une plaie, elles accélerent sa
guérison.

Ne consommez pas une trop grande quantité d'aspérule odorante, car elle peut causer des maux de téte
ou des somnolences en exces. La plante est aussi déconseillée aux femmes enceintes.

L'aspérule odorante, comme toutes les plantes de la famille des Rubiacées, n'est pas comestible bien que

non toxique.
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Aspérule odorante

%%

Vin de mai aux vertus médicinales

Bienfaits: Le Maitrank ou vin de mai a été in-
venté en Allemagne dans les monastéres pro-
duisant du vin de mauvaise qualité. L'aspérule
permettait de rattraper le go(t du vin tout
en lui conférant des vertus médicinales anti-
inflammatoires et anti-infectieuses.

Ingrédients:

 2/3 de vin blanc doux

« 1/3 de mousseux

2 cuilléres a soupe de plantes seches d'aspé-
rule odorante

Préparation:

1.Pour bien faire sécher les plantes, conser-
vez-les dans un endroit sec et chaud a labri
du soleil pendant quelques jours.

2.Mélangez ensuite votre vin blanc, votre
mousseux et vos plantes séches. Faites atten-
tion que le vin recouvre bien les plantes.

3. Laissez macérer 10 a 15 jours et buvez (avec
modération!).

Tisane d’aspérule odorante

Bienfaits: Sans alcool mais avec tout autant de
vertus, la tisane d'aspérule odorante favorise
un bon sommeil et contribue a éliminer les pro-
blémes de stress et d’anxiété.

Ingrédients:
« 1ldeau
e 3 cuilléres a soupe de plantes séchées

Préparation:
1. Faites bouillir 'eau.

2.Ajoutez les fleurs et attendez une dizaine de
minutes.







Aubépine

Les propriétés thérapeutiques de 'aubépine

« L'aubépine est la plante du cceur, c’'est une « Elle peut aussi étre utilisée pour les personnes
sympatholytique (qui ralentit le débit car- hyperactives et surmenées.
diaque et diminue le travail du cceur), elle per-
met donc une meilleure résistance a leffort. - Cette plante stabilise le collagene ce qui main-
Elle accentue aussi la force de contraction du tient les ligaments, les tendons et les muscles en
muscle cardiaque. Elle est donc indiquée pour bonne santé. Si vous avez des bleus récurrents,
les personnes avec une tension inférieure a la une cure d’aubépine vous permettra de les voir

moyenne. moins apparaitre.
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Aubépine - Crataegus monogyna

Genre et espece: Rosacées Cueillette: Avril et octobre-novembre
Semis: Mars-avril et octobre-décembre Aire de répartition: Europe, Asie et Nord de U'Afrique
Floraison: Avril-juin Ou la trouver: Terrains en friche exposés au soleil
Anecdotes: Apprenez a la reconnaitre
» Des 650 av. J.-C, les Chinois utilisaient l'aubé- L’aubépine est un arbuste de 4 métres de hauteur,
pine pour ses propriétés cardiaques. En Eu- ses rameaux Q sont grisatres avec des épines
rope, son usage commence au 1¢ siecle. courbes. Les feuilles @ de l'arbuste sont lobées,
dentées et incisées et les fleurs e sont blanches et
- Attention avec l'aubépine, comme elle est réunies en bouquet, elles sont aussi trés odorantes.
sensible au feu bactérien, vous ne pouvez pas Les petits fruits sont rouges.
la faire pousser si vous n'avez pas de déroga-
tion de la DRAAF de votre région. Quelles parties sont intéressantes?

+ L'aubépine est treés utilisée pour ses vertus pour
le coeur, on peut réaliser des préparations avec les
} e fleurs, les rameaux et les fruits en phytothérapie.

v f « Les fruits et les fleurs peuvent aussi étre utilisés
F 5 en cuisine, les fruits font une bonne confiture ou
3

de bons desserts et les fleurs peuvent étre utilisées
pour parfumer des boissons.

Précautions d’'usage et contre-indications

Pour utiliser l'aubépine pour le cceur comme un médicament, nous vous conseillons de demander d'abord
a votre médecin pour étre sir que vous ne présentez aucune contre-indications.

Cette plante est déconseillée pour les femmes enceintes ou allaitantes.
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Aubépine
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Pilule a 'aubépine pour le cceur

Bienfaits: Pour dynamiser votre cceur, prenez
cette pilule qui lui permettra une santé plus
tonique.

Ingrédients:

¢ 2 c.as.de baies d’'aubépine

e 1c. as.decannelle en poudre

e 1c.as. defleurs de tilleul

¢ 1c.ac.degingembre en poudre

e ¥2c.a c. de cardamome en poudre
» Eau

 Miel

 Poudre de cacao

Préparation:
1. Mixez les baies d’aubépine et les fleurs de
tilleul séchées en poudre.

2.Mélangez toutes vos poudres et ajoutez un
peu d’eau et de miel pour obtenir une pate
collante.

3. Ajoutez du cacao pour que la pate épaississe
et formez des billes de pate.

4. Faites sécher les billes au four a 65 °C.
Conservez-les ensuite au frais et a l'abri de

la lumiere.

5.Prenez une pilule par jour.

Infusion a 'aubépine

Bienfaits: Si vous étes sujet a des bleus ou si
vous voulez stabiliser votre collagene, prenez
cette tisane pendant 1 mois.

Ingrédients:
e 2c.ac. defleurs séchées d'aubépine
¢ 200 ml d'eau

Préparation:
1. Faites chauffer votre eau jusqu’a ce qu’elle
bouille.

2.Ajoutez ensuite les fleurs et laissez infuser
pendant 10 minutes.

3.Vous pouvez boire une tasse de cette tisane
tous les jours pendant 1 mois.







Bacopa

Les propriétés thérapeutiques du bacopa

« C'est un grand tonique des fonctions cérébrales. Il
stimule les capacités cognitives et la mémaoire. Il
est intéressant lors de grandes périodes de stress,
de fatigue intellectuelle et quand les capacités co-
gnitives diminuent a cause de l'age. Il a également
un effet protecteur sur le cerveau: c’est un antioxy-
dant puissant des cellules cérébrales, d'ou son inté-
rét en prévention de la maladie d’Alzheimer.

¢ Il est aussi recommandé pour U'enfant de 6 a
10 ans qui souffre de troubles de l'attention,

ou lors des périodes de préparation a des exa-
mens (il convient alors de commencer la cure
six semaines avant l'examen). Pour les troubles
cognitifs de la personne agée, c’est une cure au
long cours qui est recommandée.

Le bacopa peut aussi étre utilisé en cosmétique
afin de protéger la peau, contre les UV du soleil
par exemple.
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Bacopa - Bacopa monnieri

Genre et espece: Scrofulariacées
Semis: Février-mars

Floraison: Mai-octobre
Cueillette: Mai-octobre

Anecdote:

Appelée Brahmi (« Comme Dieu ») en médecine
ayurvédique, cette plante était utilisée contre la
sénilité. Elle était donnée régulierement, par-
fois tous les jours, au patient. La forme classique
ayurvédique est toute la partie aérienne réduite
en poudre.

Précautions d’usage et contre-indications

Bacopa

Aire de répartition géographique: Inde et certaines
zones humides des Etats-Unis. Facilement
cultivable en France

Ou le trouver: Marécages et sorties d'égouts

(a éviter)

Apprenez a le reconnaitre

Le bacopa est une plante aquatique. Ses feuilles
sont épaisses et juteuses, au gott trés amer. Les feuilles
sont opposées sur la tige @). A laisselle des feuilles,
on peut trouver une petite tige fleurie avec une fleur
4 5 pétales de couleur rosée, mauve ou blanche €.
Les longues tiges se bouturent tres facilement.

Quelles parties sont intéressantes?

+ Les feuilles et les tiges peuvent étre utilisées pour
réaliser de la poudre de bacopa. Elle servira ensuite
pour faire des préparations pour tonifier les capa-
cités cognitives ou pour faire des produits cos-
métiques.

+ Les fleurs sont trés jolies et sont présentes une
bonne partie de 'année en décoration mais elles ne
sont généralement pas utilisées en phytothérapie.

Par mesure de précaution, la plante sera déconseillée aux femmes enceintes ou allaitantes. Il faut aussi
faire attention a ne pas la consommer en exces car elle pourrait provoquer des nausées et de la fatigue.
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Bacopa

%

Poudre pour le cerveau

Bienfaits: Pour stimuler vos capacités cogni-
tives, le bacopa est idéal mais il n'est pas re-
commandé en tisane car celle-ci est trés pé-
nible a boire a cause de son amertume.

Ingrédients:
100 g de feuilles de bacopa
- Eau, miel ou beurre clarifié

Préparation:
1. Coupez toutes les tiges et faites sécher les
feuilles.

2.Une fois seches, coupez-les en petits mor-
ceaux, passez-les au moulin a café puis dans
une passoire a infusion pour les tamiser.

3.Vous obtenez ainsi une poudre, que vous
pouvez mettre dans un peu d’eau ou intégrer
dans du miel ou du beurre clarifié.

4. Les doses traditionnelles sont autour de 1 a
2 grammes par jour.

Huile de bacopa

Bienfaits: La bacopa protége des UV du soleil,
on peut donc réaliser une huile qui peut s’uti-
liser pour la peau et des massages mais aussi
pour fortifier les cheveux!

Ingrédients:

20 g de poudre de bacopa

- 20gdeau

100 g d’huile de noyau d’'abricot

Préparation:

1.Si vous avez des feuilles de bacopa chez
vous, vous pouvez réaliser de la poudre de
bacopa (voir la recette au-dessus les étapes
let2).

2. Faites bouillir autant d’eau que de poudre.
Versez 'eau bouillante sur votre poudre de
bacopa. Laissez reposer 2 heures.

3.Mélangez la pate avec de lhuile végétale.
Vous n’étes pas obligé de choisir Uhuile de
noyau d’abricot mais choisissez-en une qui
n'est pas photo sensibilisante.

4.Filtrez puis réchauffez une derniere fois la
préparation a basse température. Conservez
la préparation dans un flacon.







Bardane

Les propriétés thérapeutiques de la bardane

« La bardane est utilisée principalement pour la « C'est également une hépato-protectrice, elle
peau, elle permet de la drainer et de soigner des protege le foie car elle est diurétique, détoxi-
dermatoses comme le psoriasis ou des ulcéres. fiante, sudorifique et hypoglycémiante.

C'est aussi une anti-infectieuse et une anti-
inflammatoire de la peau. - Elle permettrait aussi de soigner des staphylo-

coques dorés.
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Bardane - Arctium lappa

Genre et espece: Astéracées
Semis: Mars-juin et septembre
Floraison: Juin-ao(t
Cueillette: Juin-septembre

Anecdotes:

- Cette plante tenace est un calvaire pour les
agriculteurs qui tentent de la déloger, mais sa
bonne pousse et ses propriétés médicinales
sont tres appréciées par les herboristes.

- Dés le Moyen Age, la plante a été utilisée pour
traiter la goutte, les tumeurs cancéreuses et
certaines maladies transmissibles sexuelle-
ment. Elle aurait par exemple permis de soi-
gner Henri lll de la syphilis.

Précautions d’'usage et contre-indications

Bardane

Aire de répartition: Europe et Asie
Ou la trouver: Sol riche avec une exposition au so-
leil ou mi-ombre

Apprenez a la reconnaitre

La bardane est une plante bisannuelle ou vivace. Sa
racine est trés charnue et a la taille d'un doigt, elle
est brune a l'extérieur et blanche a l'intérieur. Sa
tige @) est trés épaisse, elle peut mesurer jusqu’a
un meétre et est un peu rouge. Les feuilles a de
bardane sont larges et deviennent de plus en plus
petites au sommet, elles sont vertes au-dessus et
cotonneuses en dessous. Les fleurs €) sont entre le
violet et le pourpre, elles sont groupées en capitule
et ont des bractées étroites qui forment un calice.

La bardane est fortement déconseillée aux personnes qui souffrent de calculs urinaires, car elle peut obs-
truer ces voies urinaires. On la déconseillera aussi aux femmes enceintes par mesure de précaution, sinon

la plante est reconnue comme tres slre.



https://www.doctissimo.fr/html/sante/encyclopedie/sa_521_lithiase_urinaire.htm

Plantes: Les 55 « guérisseuses » Bardane

Quelles parties sont intéressantes?

+ La racine et les feuilles sont comestibles mais on - En phytothérapie, cest aussi la racine qui est
cuisine plus souvent les racines qu'on cuit comme principalement utilisée, mais les graines et les
des salsifis. feuilles peuvent étre utilisées pour des remédes en

externe.

Notes
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Teinture pour le foie

Bienfaits: Pour soulager votre foie, vous pouvez
réaliser cette teinture, elle vous permet aussi
de calmer votre agitation et votre irritabilité.

Ingrédients:
 Racines de bardane
- Racines de pissenlit
- 1 baton de cannelle
¢ Vinaigre de cidre

Préparation:

1. Mettez dans un bocal la cannelle et remplis-
sez ensuite de racines de pissenlit et de bar-
dane a parts égales.

2.Versez le vinaigre dessus pour qu'il recouvre
toutes les plantes de 2 cm.

3. Laissez macérer au soleil pendant un mois en
secouant réguliérement.

4. Filtrez et mettez la préparation dans un fla-
con teinté que vous conserverez a tempéra-

ture ambiante.

5.Prenez1c.ac. 3fois parjour pendant un mois.

Bardane

Recette thérapeutique @

Compresse ou bain de bardane

Bienfaits: La bardane est un bon remede pour
les peaux séches et irritées. Si vous voulez 'uti-
liser pour votre visage, vous pouvez l'utiliser
en compresse sinon vous pouvez prendre un
grand bain de bardane.

Ingrédients:
e Minimum 5 g de racines de bardane
« 200 ml d'eau

Préparation:

1.Pour une compresse: faites chauffer l'eau
avec les racines de bardane. Quand leau
bout, laissez infuser encore 15 min. Laissez
un peu refroidir et trempez un linge a appli-
quer sur vos peaux séches.

2. Pour un bain de bardane, vous pouvez verser
Uinfusion dans le bain et la faire un peu plus
concentrée (10 g par exemple). Profitez en-
suite de votre bain tout simplement.




Basilic

Les propriétés thérapeutiques du basilic

« Le basilic est un antispasmodique et une plante  C'est aussi un sédatif qui permet de traiter Uir-
digestive. Elle accélere les digestions lentes et ritabilité et la fatigue nerveuse, la dépression,
difficiles, soulage de l'aérophagie, les coliques, Uanxiété et les insomnies.

gastrites, et prévient des vomissements.
« Elle soulage aussi les douleurs et les déman-
geaisons des piqares d'insectes.
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Basilic - Ocimum basilicum

Genre et espece: Lamiacées
Semis: Février-juillet
Floraison: Juin-septembre

Anecdotes:

» Le « basilic » était a l'origine un serpent my-
thique dont le regard pouvait tuer. Ce n'est
gu'en 1398 qu'on a commencé a l'employer
pour désigner 'aromate, parce que, selon cer-
tains, il a pu faire partie de la table des rois ou
d’'un médicament magistral.

> Le basilic s'appelle aussi «herbe royale»,
« oranger des savetiers », «herbe aux sauces ».

Précautions d’'usage et contre-indications

Basilic

Cueillette: Juin-novembre
Aire de répartition: Bord de la Méditerranée
Ou le trouver: Terres ensoleillées et seches

Apprenez a le reconnaitre

Le basilic est une plante annuelle. Sa tige e se
dresse a prés de 40 cm de hauteur. Elle est rameuse
et velue. Ses feuilles @) opposées sont épaisses, 1¢-
gerement dentées et d'un vert foncé. Ses fleurs €)
sont blanches et un peu rougeatres le long d'un épi
terminal. Son fruit est ovale et brun, il est logé dans
un calice.

Quelles parties sont intéressantes?

+ Le basilic est une plante utilisée en cuisine. On
connait évidemment le fameux pesto au basilic, et
d'autres recettes méditerranéennes utilisant cette

herbe.

» Pour la médecine naturelle, ce sont les feuilles
et les sommités fleuries qui sont utilisées pour
soulager les spasmes et pour diminuer le stress.

Le basilic n'a aucun effet secondaire connu, d’ailleurs personne n’interdit aux femmes de manger du pesto
quand elles sont enceintes.
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Pesto de basilic maison Cataplasme de basilic

Ingrédients: Bienfaits: Si vous vous faites piquer, un ca-
* 50 g de basilic frais taplasme de basilic vous permettra de sou-
« 50 g de parmesan rapé lager le phénomene de démangeaisons et le
50 g de pignons de pin gonflement.

« 2 gousses dail

1 demi-citron Ingrédients:

« 8 c.as.dhuile d'olive * Feuilles fraiches de basilic

- Sel et poivre
Préparation:
Préparation: 1.Ecrasez ou machez vos feuilles fraiches
1. Epluchez votre gousse dail, coupez-la en jusqu’a l'obtention d'une purée.

deux et dégermez-la.
2.Posez cette purée sur la pigUre et laissez agir

2. Mixez le basilic, l'ail et les pignons. Ajoutez pendant 20 minutes.
ensuite le parmesan, l'huile et le jus de ci-
tron. Mixez de nouveau. Salez et poivrez. 3.Vous pouvez répéter l'opération jusqu'a ce
que le gonflement et les démangeaisons dis-
3.Vous pouvez utiliser cette sauce avec les paraissent.

pates ou des légumes.

Recette thérapeutique w

Tisane de basilic

Bienfaits: Cette tisane de feuilles fraiches permet Préparation:

de soulager vos maux de téte, votre stress ou vos 1. Mettez le basilic dans votre tasse et recouvrez
problémes de digestion. d’eau bouillante.

Ingrédients: 2. Laissez infuser pendant 10 min. Filtrez.

« 2 c.ac. de basilic frais
« 200 mld'eau







Benoite

Les propriétés thérapeutiques de la benoite

» Grace a ses propriétés antibactériennes et an- « Elle est aussi appréciée pour ses vertus cicatri-
tiseptiques, la benoite peut calmer les rages de santes, aussi bien en usage externe sous forme
dents, les maux de gorge et limiter la proliféra- de cataplasme qu’en usage interne.

tion d’infections.

« Mais elle est davantage conseillée dans les cas de
dysenterie ou pour favoriser le travail de l'estomac.
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Benoite - Geum urbanum

Genre et espece: Rosacées

Semis: Avril-mai ou octobre-novembre

Floraison: Mai-octobre

Cueillette: Mai (feuilles) octobre (racines)

Aire de répartition géographique: Elle pousse princi-

Benoite

Ou la trouver: Comme son nom latin lindique, elle
est une plante qui pousse a proximité des villes.
Vous la rencontrerez plus souvent sur les sols riches
en humus. Dans les bois, les clairieres, les haies, les
lisieres, les décharges...

palement sur sol européen, mais se fait plus rare en
bord de mer. On la trouve aussi en Asie centrale.

Anecdotes: Apprenez a la reconnaitre

= La benoite est aussi connue aussi sous le nom:
Benoite officinale, benoite commune, herbe
de Saint-Benoit, herbe du bon soldat, racine
bénite.

La benoite est une plante herbacée vivace pouvant
atteindre jusqua 60 cm de hauteur. Les feuilles €)
de la benoite urbaine sont composées de plusieurs
folioles de taille variable, la foliole terminale étant
plus grande que les folioles a la base de la feuille. Ces
derniéres sont disposées en rosette (étalées en cercle).
De ces feuilles basales s'élevent des tiges duveteuses
et filiformes @ qui portent de jolies petites fleurs
jaunes 2 a 5 pétales libres @), caractéristique com-
mune de la famille des Rosacées (rosier sauvage, frai-

- Les crochets des akenes de la benoite ne pi-
quent pas mais ils s'accrochent aux vétements
et au pelage des animaux, une excellente stra-
tégie pour se disséminer dans d’autres lieux!

sier, cerisier...). La benoite urbaine se reconnait faci-

lement grace a ses petits fruits secs (akénes), car ils
sont dotés de crochets.

Quelles parties sont intéressantes?

+ Les feuilles de la benoite urbaine sont réservées
a un usage culinaire. On consomme ses jeunes
feuilles au printemps. On les récolte de préfé-
rence dans les dix premiers jours, car aprés ce dé-

lai, elles deviennent trop riches en tanins et donc
astringentes. Crues, sous forme de salade, ou cuites
en légumes, elles seront appréciées pour leur gout
subtil de champignon.

+ Les racines de la benoite urbaine, plus particulie-
rement les radicelles, sont utilisées a des fins thé-
rapeutiques. Elles sont riches en tanins et elles
contiennent de 'eugénol que l'on trouve également
dans le clou de girofle, ce qui explique que la be-
noite sente le girofle! Les racines possedent éga-
lement un fort attrait culinaire: utilisées comme
des épices, elles releévent les boissons chaudes et
sont d’excellents ingrédients pour la préparation
d’un vin chaud ou d'un thé chai.

Précautions d’usage et contre-indications

IL est conseillé de ne pas consommer cette plante au-dela d’'un an aprés la cueillette, et ce quel que soit le
type de préparation. Passée cette date, la plante perd ses nombreuses propriétés.
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Jus de pomme chaud aux épices
sauvages

Ingrédients:

e 1ldejus de pomme

 Une petite poignée de fruits de berce

« Une poignée de radicelles de benoite

« Une poignée de feuilles de lierre terrestre

Préparation:

1.Portez le tout a légere ébullition a couvert
pendant 2 minutes, puis éteignez le feu et
laissez infuser 10 minutes. Vous pouvez en-
suite filtrer et déguster.

2.Avec la méme recette, on peut faire égale-
ment un excellent vin chaud en remplacgant
le litre de jus de pomme par un litre de vin.
Utilisez de préférence du vin blanc et privi-
légiez les vins de qualité, des vins d’Alsace
par exemple. Vous pouvez en plus ajouter
la quantité désirée soit de miel soit de sucre
non raffiné.

Benoite

Wy

Recette thérapeutique

« Apéritif » thérapeutique

Bienfaits: 'alcoolature est réservée aux mémes
utilisations que la décoction, elle apaise les
douleurs dentaires (gencives, aphtes) et les
maux de gorge.

Ingrédients:
- 100 g de radicelles fraiches mixées
+ 200 ml d’alcool fort (plus de 70 %)

Préparation:

1. Réalisez une alcoolature avec les radicelles
fraiches mixées et l'alcool en les mélangeant
dans un bocal.

2. Laissez macérer deux semaines puis filtrez.

3. Prenez une cuillerée a café diluée dans l'eau
deux fois par jour pour les cures en interne
et diluée avec 60 a 70 % d’eau pour un usage
externe.

Recette thérapeutique
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Potion antidiarrhée

Bienfaits: Cette décoction peut avoir plusieurs
usages: elle peut s'utiliser pour ses propriétés
antidiarrhéiques, stomachiques (qui stimulent le
travail de U'estomac) et apéritives en interne et
pour ses vertus cicatrisantes en externe.

Ingrédients:

30 g de radicelles seches

60 g de racines fraiches bien ciselées
« 1ld'eau

Préparation:
1. Réalisez une décoction avec les radicelles seches
ou les racines fraiches bien ciselées et l'eau.

2.Portez a légere ébullition pendant 5 a 10 mi-
nutes, a couvert pour éviter que l'eugénol ne
s'évapore, éteignez le feu et laissez infuser
10 minutes.

3.Filtrez, puis consommez en dehors des repas,
en cure de deux a trois semaines.







Bouleau

Les propriétés thérapeutiques du bouleau

* On connait le bouleau pour ses vertus dépura-  L'eau de bouleau agit aussi bien sur le foie, la
tives, il nettoie l'organisme de ses toxines au rate, les reins et les glandes surrénales.
printemps.

- Son action bénéfique sur l'ossification semble

* Le bouleau a aussi une action bénéfique sur les elle aussi bien réelle, quoique plus difficile a
douleurs articulaires et musculaires. Ces résul- apprécier.

tats sont liés au puissant pouvoir dépuratif des
fonctions vitales, ces douleurs étant souvent liées
a un engorgement des organismes en toxines.




Plantes: Les 55 « guérisseuses » Bouleau

Bouleau - Betula pendula

Genre et espece: Bétulacées Aire de répartition géographique: Europe, Asie,
Semis: Décembre-février Ameérique du Nord
Floraison: Novembre-mars Ou le trouver: Sur les littoraux, dans les montagnes
Cueillette: Février-avril (a plus de 600 metres d’altitude), dans les foréts et
les jardins
Anecdotes: Apprenez a le reconnaitre
* Le bouleau est un arbre pionnier qui colonise Le bouleau a un ou plusieurs grands troncs, a 'écorce
les espaces dénudés et permet la réinstalla- blanche, marbrée de veines noires. Il peut mesurer
tion d’une forét diversifiée. Son caractere de jusqua 30 metres de hauteur. Les feuilles du bou-
conquérant d'espaces vierges ou dégradés lui leau @) sont en forme de fleur de lance, dentées et
permet d’'étre présent jusque dans les zones pointues avec un long pétiole qui posséde une fleur
les plus froides du globe (Sibérie, grand Nord ala base. Ses fleurs @) sont des chatons, chaque petit
de 'Amérique). point est une graine, c’est ainsi qu'un seul arbre peut
donner des milliers de plants. Ses branches parfois
* Il est dans ces régions, considéré comme un pendantes, lui donnent un air « fatigué », alors qu'il
arbre civilisateur, puisqu’il constitue une res- est plutot réputé redonner de l'ardeur!

source précieuse pour les sociétés humaines
qui ont pu se développer, grace a lui, sous ces
latitudes extrémes.

Quelles parties sont intéressantes?

« La célebre cure d'eau de bouleau trouve dans cette
prescription toute sa justification. Percer son tronc,
récupérer la séve fraiche et la boire durant 2 ou
3 semaines, entre fin février et mi-avril, permet de
profiter de tous ses bienfaits. Un verre ou deux par
jour nettoie les organismes fatigués et permet
d’aborder le printemps d'un bon pied.

« Les bourgeons qui apparaissent simultanément
lors de cette période de montée de séve des arbres,
sont parmi les plus réputés comme reminérali-
sants. s ont été de tout temps utilisés en médecine
populaire et la gemmothérapie moderne confirme
tous leurs bienfaits.

Précautions d’usage et contre-indications

Les personnes qui souffrent d’'cedemes (gonflements) liés a une maladie cardiaque ou rénale doivent s’abs-

tenir d’utiliser le bouleau. Il sera aussi déconseillé aux personnes a risque (femmes enceintes ou allai-
tantes) et aux enfants.

Les effets indésirables du bouleau les plus fréquents sont gastro-intestinaux et allergiques.




Plantes: Les 55 « guérisseuses »
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Eau de bouleau

Bienfaits: L'eau de bouleau agit comme net-
toyants sur certains organes: le foie, la rate, les
reins et les glandes surrénales.

Ingrédients:
» Séve de bouleau

Préparation:

1. Pour récolter votre seve de bouleau, prenez
une perceuse avec une meche de 6 ou 8 mm,
percez un trou de 5 cm environ dans un arbre
de belle taille (30 a 40 cm de diamétre, cela
n’affaiblit pas l'arbre).

2.Mettez dans ce trou un tuyau plastique et
glissez celui-ci dans un bidon propre.

3. Relevez le contenu une a deux fois par jour.
Conservez au réfrigérateur pendant une se-
maine maximum.

Recette gourmande

Limonade de bouleau

Ingrédients:

¢ 51 deséve de bouleau
¢ 1,2 kg de sucre

« 250 g de raison

2 citrons

- 10 g d’acide tartrique

Préparation:
1.Dans une dame-jeanne, ajoutez la séve, le
sucre, le raisin, les citrons et l'acide tartrique.

2.Mélangez et brassez régulierement pendant
15 jours.

3. Puis filtrez et mettez en bouteilles, type bou-
teilles de limonade.

Bouleau

Recette thérapeutique @

Décoction de bourgeons

Bienfaits: au printemps, vous pouvez faire une
cure de bourgeons de bouleau pour nettoyer
Lorganisme et vous reminéraliser.

Ingrédients:
+ 300 g de bourgeons
e 2ldeau

Préparation:
1. Faites bouillir les bourgeons dans de l'eau

jusqu’a réduction de moitié.

2.Filtrez, laissez refroidir légérement, puis
ajouter un gramme de bicarbonate de soude.

3. Prenez deux ou trois tasses par jour.

Recette gourmande

Sirop de bouleau

Ingrédients:
« 80 L d’eau de bouleau

Préparation:

1.Un concentré d’eau de bouleau obtenu par
ébullition est utilisé en cuisine pour déglacer
les légumes frais du jardin ou accompagner
viandes et poissons.

2.Cette préparation est en tout point sem-
blable au sirop d’érable pour sa préparation,
sauf qu'il faut 80 litres d’eau de bouleau pour
obtenir un litre de sirop, contre 40 a 50 litres
d’eau d’'érable pour un litre de sirop. C'est
un must pour qui s'intéresse a la cuisine sau-
vage!

3. Pour cela, il faut juste faire chauffer le sirop
jusqu’a ce qu’il atteigne 100 °C.







Bourrache

Les propriétés thérapeutiques de la bourrache

* En plus de ses saveurs originales, la bourrache est tif et favorise le transit intestinal et lui confére

excellente pour la santé! Elle est sudorifique (elle
fait transpirer), fébrifuge (elle permet de faire
baisser la fievre) et expectorante (elle facilite U'ex-
pulsion des sécrétions produites par les voies res-
piratoires inférieures comme les bronches).

Elle est également diurétique (elle augmente la
production d’'urine), dépurative (elle débarrasse
lorganisme de ses toxines) et adoucissante (pour
les peaux réactives). Elle doit ses vertus a des
composants comme l'allantoine (régénérant cel-
lulaire), la provitamine A et la vitamine C.

Elle contient aussi du magnésium, du potas-
sium, du sélénium, du cuivre et du zinc. Enfin,
ses feuilles sont riches en mucilage, un prin-
cipe actif lubrifiant qui tapisse U'appareil diges-

un pouvoir apaisant contre les irritations de la
gorge et les toux douloureuses.

On consomme aussi U'huile extraite de ses
graines, obtenue par extraction a froid, riche
en oméga-6 (24 % d'acide gammalinoléique).
Ces acides gras essentiels sont précieux pour
lutter contre la fragilité de la peau, des ongles
et des cheveux. Elle permet d’atténuer les rides,
les vergetures, les dermatoses, l'eczéma, etc.
L'huile de bourrache est également comestible
mais a un co(t quelque peu élevé pour figurer
a tous nos menus. Dommage, car, de par sa te-
neur en vitamine E, en flavonoides et en tanins,
toutes trois des substances ralentissant le vieil-
lissement cellulaire, elle serait 'un des meil-
leurs antioxydants qui soient!




Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Bourrache - Borago officinalis

Genre et espece: Borraginacées
Semis: Mars-octobre

Floraison: Mars-novembre
Cueillette: Mars-novembre

Anecdotes:

= Son nom vient du latin borra qui signifie poil:
et pour cause, toute la plante est velue!

« Les fleurs bleues de la plante lui ont donné un
joli surnom, L'« étoile bleue du jardin ».

Quelles parties sont intéressantes?

+ De par leur esthétique parfaite, les fleurs séduisent
les abeilles, puisqu’elles sont riches en pollen et
en nectar. Autant de saveurs sucrées dont on peut
nous aussi bénéficier, elle est I'un de nos 1égumes
sauvages préférés. Les fleurs bleues décorent aus-
si les salades et ajoutent un petit gott iodé inimi-
table, qui rappelle, quand on les croque, la saveur
des huitres!

Sa feuille posséde une saveur qui s'approche de
celle du... concombre. Elle se consomme crue au
printemps ou cuite plus tard dans la saison. La cuis-
son permet en effet de se débarrasser des poils qui se
développent a mesure que la plante vieillit, la ren-
dant aussi appétissante que n'importe quel légume
vert (une fois cuite, elle ressemble fortement a des
épinards). Elle est méme un légume, au nord de
I'Espagne ot on cultive sa variété a fleurs blanches,
dont on consomme les cotes charnues (pétioles) des
feuilles, comme on le fait des cotes de blettes.

Précautions d’'usage et contre-indications

Bourrache

Aire de répartition géographique: Régions tempérées
Ou la trouver: Echappée des jardins, elle est assez
commune dans les terrains vagues, les décombres
et les terrains en friche

Apprenez a la reconnaitre

La bourrache est une plante annuelle a larges
feuilles @), charnues et duveteuses. Réche au tou-
cher, elle se reconnait sans peine, il n'y a donc aucun
risque de confusion. A lextrémité de ses tiges €
longues de 30 4 60 cm, se trouvent de magnifiques
fleurs e bleues, parfois blanches, en forme d’étoiles.

Ses graines sont petites et munies d'un appendice nom-
mé « caroncule » riche en acides gras essentiels. Elles
ne se ramassent que lorsque la fleur bleue est fanée,
voire tombée. C'est grice 2 ses graines qui tombent au
sol a maturité que la bourrache se resseme toute seule
d'une année a l'autre. Un trésor pour les jardiniers!

L'emploi de la bourrache est a éviter sur de longues durées car elle contient des alcaloides pyrrolizidi-

niques pouvant étre toxiques pour le foie.




Plantes: Les 55 « guérisseuses »
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Infusion de bourrache

Bienfaits: Les infusions de bourrache soulagent
a merveille les affections respiratoires. Elles
sont fébrifuges et ont aussi la faculté de redon-
ner de l'énergie. Vous pouvez les prendre en
prise réguliere sauf médication particuliere.

Ingrédients:
30 g de fleurs séchées ou de feuilles
e 1lldeau

Préparation:

1. Les fleurs trés fragiles sont infusées dans
Ueau froide réchauffée doucement pendant
5 minutes et coupée avant ébullition. Mettez
une cuillere a soupe rase pour un litre d'eau.

2. Les feuilles sont a infuser dans de U'eau bouil-
lante pendant 10 a 15 minutes. Mettez une
cuilléere a soupe de feuilles séches pour un
litre d’eau si vous utilisez la plante seule.

Recette gourmande

Bourrache

W

Recette thérapeutique

Lotion apaisante

Bienfaits: La bourrache en lotion permet
d’apaiser la peau et ces usures: les rides, les
vergetures... Elle est trés agréable pour vous
nettoyer le visage.

Ingrédients:
60 g de feuilles fraiches de bourrache
e 1lldeau

Préparation:
1. Mettez les feuilles fraiches dans l'eau. Lais-
sez infuser pendant 15 minutes.

2. Filtrez et laissez refroidir.

3.Versez dans un flacon en verre. Imbibez un
coton avec cette lotion et passez-le délicate-
ment. Cette lotion se conserve trois jours au
réfrigérateur.

Gratin de bourrache

Ingrédients (pour 2 personnes):
+ 200 g de tiges de bourrache

+ 1 oignon

» 3 gousses d'ail

« 150 ml de lait

+ 10 g de beurre

¢ 1C.aS. defarine

« 50 g de gruyére

Préparation:
1. Préchauffez le four a 190 °C.

2. Faites cuire les tiges de bourrache 20 min dans
de l'eau salée, égouttez.

3. Préparez la béchamel: faites fondre le beurre
dans la casserole, ajoutez la farine. Laissez la
farine dorée légerement. Ajoutez un tiers du
lait. Quand la préparation a épaissi, rajoutez
petit a petit le lait en remuant bien.

4. Faites dorer l'ail et Uoignon dans une grande
casserole. Ajoutez les tiges de bourrache et
faites revenir 10 min. Mélangez avec la bécha-
mel et le gruyére.

5. Remplissez un plat a gratin avec la préparation
et enfournez pendant 20 min.
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Jus dépuratif et reconstituant

Bienfaits: au printemps, il faut souvent se dé-
toxifier. Ce jus dépuratif de feuilles vous per-
mettra de faire une cure pour éliminer toutes
VOs toxines.

Ingrédients:

» Une poignée de feuilles de bourrache
« Une poignée de feuilles d’ortie

* Un peu de pissenlit

Préparation:

1. Mélangez la bourrache et lortie, éventuel-
lement un peu de pissenlit. Passez le tout a
Uextracteur de jus.

2. Dégustez de suite. Prenez un verre de jus le
matin pendant trois semaines, puis faites une
pause d’'une semaine. Renouvelez la cure si
nécessaire.

Bourrache

Recette gourmande

Salade de bourrache

Ingrédients (pour 4 personnes):

1 laitue

- 1 oignon blanc

* Quelques feuilles de bourrache

Quelques fleurs de bourrache

Moutarde

1 c.as.devinaigre de cidre

1a2c. as. dhuile dolive et 1 c. a s. d’huile
de bourrache

Préparation:
1. Lavez la salade et rincez les fleurs et feuilles
de bourrache. Essorez.

2.Préparez la vinaigrette, coupez l'oignon en
lamelles fines.

3.Mélangez la salade avec les fleurs et feuilles
de bourrache, l'oignon et la vinaigrette.




Calendula

Les propriétés thérapeutiques du calendula

* Le souci est une plante médicinale réputée, ¢ Le calendula est également efficace pour sou-
indispensable dans la pharmacopée familiale. lager les défaillances du foie et les troubles de
Elle est utilisée comme cicatrisant et anti- digestion.

inflammatoire, principalement contre les coups
et les blessures. Seule contre-indication: ne
l'appliquez jamais sur les plaies ouvertes.




Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Calendula - Calendula officinalis

Genre et espece: Astéracées
Semis: Avril-juin

Floraison: Avril-novembre
Cueillette: Avril-novembre

Anecdotes:

 Le calendula se nomme aussi «souci des jar-
dins» ou «souci des champs ».

IL existe 20 especes de calendula. Le souci des
jardins est une plante cultivée. Le souci des
champs, contrairement a ce que son nom in-
dique, ne pousse pas dans les champs: on le
trouve dans les terrains cultivés sans désher-
bages chimiques (vignes, champs de céréales,
friches, jacheres) voire dans les zones délais-
sées ou les terrains vagues.

« Le souci a un grand besoin de soleil pour se
développer. Son nom viendrait d’'une contrac-
tion de U'expression latine « sol sequia » et si-
gnifie « qui suit le soleil ».

Apprenez a le reconnaitre

Comme le pissenlit, issu de la méme famille, la belle
fleur jaune-orange ) de calendula peut se fermer la
nuit ou a 'approche d'une perturbation pluvieuse. Ses
feuilles @ sont vert tendre, sans découpe ni dent. La
tige florale @) est tres fine et recouverte d'un duvet.
Le souci émet des boutons floraux durant toute la
saison, a raison de deux ou trois fleurs par pied. Pour
ne pas rompre ce cycle, il faut couper les sommités
fleuries pour en cueillir les fleurs.

Précautions d’'usage et contre-indications

Calendula

Aire de répartition géographique: Moitié sud de U'Eu-
rope, Asie Mineure, Afrique septentrionale

Ou le trouver: Terrains cultivés, terrains vagues,
zones délaissées profitant d'une bonne exposition
au soleil

Quelles parties sont intéressantes?

- La plante (feuilles, fleurs et tiges) peut s'utiliser
pour faire des pommades ou des teintures meres
en faisant infuser la plante dans de l'alcool a 70°.
Il est également possible de la trouver en infusion
ou en décoction. Les bienfaits de la plante sont dus
a ses composants et principes actifs: glycosides et
principes amers, flavonoides, mucilages, saponines,
acide malique, caroténe et acide salicylique.

+ Les jeunes feuilles et les fleurs peuvent étre utili-
sées en cuisine, pour une salade par exemple. Les
feuilles plus agées sont pour leur part a préparer
comme des épinards. On peut utiliser les feuilles ha-
chées et passées au pilon pour leur colorant (entre-
mets, beurre, fromage...). Les boutons floraux mis
au vinaigre avant leur ouverture donnent quant a
eux des capres délicieuses.

L'usage par voie interne (infusion, teinture mére) ne doit pas étre prolongé plus de deux semaines sans
'avis d’'un médecin ou d’'un spécialiste en phytothérapie. Par précaution, on déconseille aussi l'utilisation
aux femmes enceintes ou allaitantes et aux enfants de moins de 6 ans.
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Pommade « express » au calendula

Bienfaits: si vous avez peu de temps, vous pouvez
préparer une pommade pour vos plaies légeres.

Ingrédients:

2 poignées de feuilles, tiges et fleurs de ca-
lendula

» 250 g de corps gras (saindoux, beurre de ka-
rité bio).

Préparation:

1.Hachez menu le calendula, réchauffez le
corps gras au choix (saindoux, beurre de
karité bio). Ajoutez les soucis coupés dans
le corps gras fondu et laissez chauffer a feu
doux 10 min.

2.Mélangez puis retirez du feu, couvrez et laissez
reposer et infuser le tout, pendant 24 a 48 h.

3. Le lendemain, réchauffez légerement et fil-
trez a travers une étamine ou un filtre a café,
dans des récipients propres.

Calendula

Recette thérapeutique @

Pommade traditionnelle au calendula

Bienfaits: cette pommade plus traditionnelle
demande plus de temps mais permet de soi-
gner efficacement les coups et blessures.

Ingrédients:

« 50 g de tiges florales

» 50 g d’huile végétale (noyaux d’abricot par
exemple)

+ 15 g de cire d’abeille en copeaux

Préparation:

1. Cueillez les tiges florales, laissez-les se des-
sécher 24 heures. Hachez-les, couvrez d’huile
vos plantes.

2. Laissez macérer de 15 jours a 3 semaines au
moins. Filtrez en pressant bien pour extraire
le maximum de principes actifs.

3.Ajoutez 15 % de cire d'abeille pure en co-
peaux, chauffez doucement, mettez en pot
quand tout est bien homogene.

Recette thérapeutique %@9

Infusion pour la digestion

Bienfaits: l'infusion de calendula permet de
mieux digérer aprés un repas. Elle permet aussi
de détoxifier son foie.

Ingrédients:
20 g de fleurs de calendula
e 1lldeau

Préparation:
1. Faites bouillir 'eau et ajoutez les fleurs apres

ébullition.

2. Laissez infuser une dizaine de minutes.







Camomille romaine

Les propriétés thérapeutiques de la camomille romaine

¢ La camomille stimule l'appétit, elle permet aus- « C'est aussi une anti-inflammatoire et adoucis-
si de faciliter la digestion et de lutter contre sante pour les yeux et les paupiéres.
l'aérophagie et les flatulences.
- Elle permet également de soulager les douleurs
« Elle est parfois utilisée pour calmer les maux de articulaires.
téte, les courbatures, les regles douloureuses et
les maux de dents.
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Camonmille romaine - Chamaemelum nobile

Genre et espece: Astéracées Cueillette: Juillet-septembre
Semis: Mars-mai et septembre-octobre Aire de répartition: Europe centrale
Floraison: Juin-septembre Ou la trouver: Régions tempérées a basse altitude
Anecdotes: Apprenez a la reconnaitre
- Dés U'Egypte Ancienne, la camomille romaine La camomille romaine est une plante vivace avec
était utilisée. Elle aurait par exemple servi, en une racine forte et une tige Q de 10 a 30 cm. Sa tige
huile essentielle, a embaumer le fameux pha- est gréle, verte et velue (2 l'inverse de la camomille
raon Ramseés. allemande). Ses feuilles @) sont trés courtes et un
peu pointues. Ses fleurs €) sont des capitules soli-
- Deés le Vle siecle, cette plante a été utilisée taires a 'extrémité des rameaux.
pour diminuer les insomnies, les maux dor-
saux et les symptomes d’indigestion. Elle par- Quelles parties sont intéressantes?
ticipe a l'élaboration de nombreuses prépara-
tions pharmaceutiques. + Les fleurs sont utilisées pour faire des infusions et

autres préparations pour bénéficier des propriétés
thérapeutiques de la plante. En aromathérapie, on
extrait aussi de la fleur les huiles essentielles. La
feuille est parfois utilisée pour certaines recettes
mais cela est plus rare.

Précautions d’'usage et contre-indications

La camomille romaine est déconseillée aux personnes asthmatiques et allergiques aux pollens. Par mesure
de précaution, elle sera aussi défendue aux femmes enceintes ou allaitantes.
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Huile de camomille romaine

Bienfaits: Cette huile est excellente pour les
personnes souffrant de rhumatismes ou celles
qui ont une peau sensible.

Ingrédients:
+ 100 g de fleurs de camomille romaine
¢ 1 Ld’huile de sésame

Préparation:
1. Dans une bouteille, mettez votre huile et vos

fleurs.

2. Faites chauffer au bain-marie pendant 3 h en
agitant de temps en temps.

3. Filtrez et remettez dans une bouteille propre.

4. Utilisez cette huile sur vos douleurs articu-
laires ou pour votre peau sensible.

Camomille romaine

W
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Tisane a utiliser en interne
et externe

Bienfaits: La tisane de camomille permet de
vous calmer et de vous apaiser, mais la fleur a
aussi les mémes propriétés pour soulager... vos
yeux. Faites d'une pierre deux coups en appli-
quant vos fleurs en compresse.

Ingrédients:
« 2 c.ac. defleurs fraiches
« 25cldeau

Préparation:
1. Faites bouillir 'eau et ajoutez ensuite vos
fleurs.

2. Laissez infuser pendant 15 minutes en cou-
vrant. Filtrez.

3.Vous pouvez conserver vos fleurs et les
mettre dans un linge fin pour vous faire des
compresses a appliquer sur les yeux quand la
préparation a bien refroidi.







Capselle bourse-a-pasteur

Les propriétés thérapeutiques de la capselle bourse-a-pasteur

* La capselle bourse-a-pasteur est hémostatique, * Ses effets sur le sang lui permettent aussi de
elle permet d'arréter les hémorragies internes soulager les varices et les jambes lourdes.
(régles, sang dans les urines..) ou externes
(plaies et cicatrisation). - Astringente, elle permet de combattre les infec-

tions comme la cystite ou les diarrhées.
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Capselle bourse-a-pasteur

Capselle bourse-a-pasteur — Capsella bursa-pastoris

Genre et espece: Brasicacées
Semis: Février-octobre
Floraison: Toute l'année
Cueillette: Janvier-novembre

Anecdote:

En cuisine, la capselle bourse-a-pasteur est un
régal! On peut la cuire pour réaliser diverses
préparations, mais la plante délivre ses plus
belles saveurs en étant consommée crue. Les
feuilles jeunes, encore tendres, en mesclun dans
une salade par exemple, sont un délice pour les
papilles. L'idéal est de consommer les feuilles
en rosette de la capselle bourse-a-pasteur. Au
golt, vous retrouverez celui de la mache avec,
en prime, 'amertume du cresson. On se régale!

Précautions d’'usage et contre-indications

Aire de répartition géographique: Dans le monde
entier
Ou la trouver: Sol tassé, sur les chemins

Apprenez a la reconnaitre

De la méme famille que le chou, la bourse-a-pasteur
produit de petits fruits ), des gousses, plus précisé-
ment, qui contiennent plusieurs graines. Ces gousses
sont appelées les capselles.

Cette plante est discréte mais on la reconnait a la
forme plate de ses pétales en coeur Q: 4 pétales
blancs, croisés comme les feuilles d'un chou. La feuille
est entiére et ne présente pas de foliole. Enfin, les
feuilles de la rosette de la capselle bourse-a-pasteur
ont un pétiole relativement court.

Particularité de cette plante: elle pousse sur plusieurs
générations. On peut la voir fleurir aussi bien au dé-
but du printemps que durant I'été.

Quelles parties sont intéressantes?

« Clest principalement la feuille de la capselle
bourse-a-pasteur qui va nous intéresser. Trés riche
en vitamines, notamment en vitamine C grace 4 la
chlorophylle, cette plante nous aide aussi a faire le
plein de minéraux.

La capselle bourse-a-pasteur est interdite pour les femmes enceintes car elle peut provoquer des fausses
couches.
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Capselle bourse-a-pasteur

7
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Stopper les saignements

Pour stopper un saignement avec la feuille de
bourse a pasteur, il suffit de presser sa feuille
entre les doigts pour en extraire le suc, la rou-
ler et la mettre dans la narine ou coule le sang,
comme un bout de coton.

Recette thérapeutique w

Décoction de vin pour
les problemes circulatoires

Bienfaits: la feuille permet aussi de faire une
décoction de vin qui vous permettra de soula-
ger vos problemes circulatoires.

Ingrédients:
e 2ldevinrouge
« 60 g de bourse a pasteur fraiche

Préparation:
1. Faites bouillir votre vin rouge.

2.Ajoutez les plantes et laissez infuser pendant
dix minutes. Filtrez.

3. Prenez un petit verre avant le déjeuner et le
diner.

Salade bien-étre

Le mesclun est un mélange de salades connu
de tous: chicorée, laitue etc. Mais il est le ré-
sultat d'une vilaine transformation des tradi-
tions. Originaire des bords de la Méditerra-
née, le mesclun est au départ un mélange de
plantes sauvages. On y retrouvait, entre autres,
des feuilles de coquelicot, de pourpier et bien
évidemment de capselle bourse-a-pasteur. Un
beau mélange qui avait pour but d'équilibrer
les saveurs, corriger 'amertume des unes par
la douceur des autres, mais surtout d’apporter
tout un lot de bienfaits pour la santé. N'atten-
dez plus pour préparer votre « vrai » mesclun a
la maison et profiter de tout ce que la cuisine
sauvage peut vous apporter.

Recette thérapeutique w

Infusion de capselle
bourse-a-pasteur

Bienfaits: cette infusion vous permettra de soi-
gner votre cystite ou vous aidera a supprimer
vos diarrhées.

Ingrédients:
40 g de capselle bourse-a-pasteur
« 1ldeau

Préparation:
1. Faites bouillir 'eau. Ajoutez les plantes et
laissez infuser une quinzaine de minutes.

2.Buvez la préparation en 3 ou 4 fois dans la
journée.







Chardon Marie

Les propriétés thérapeutiques du chardon Marie

¢ Le chardon Marie stimule lappétit des an- * Il combat aussi les hémorragies diverses (hé-
xieux. Il soulage aussi les infections du foie et morroides), les troubles de la ménopause, et les
de la rate, facilite le transit intestinal par la dé- calculs biliaires.

congestion de la vésicule. Il élimine les toxines
et aide la régénération du foie.
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Chardon Marie - Silybum marianum

Genre et espece: Astéracées
Semis: Mars-mai

Floraison: Juin-Aodt
Cueillette: Juin-juillet

Anecdotes:

- Des UAntiquité, les Grecs utilisaient le chardon
marie pour lutter contre les affections du foie.
Pline U'Ancien mélangeait le jus de la plante
a du miel pour « éliminer les exces de bile ».

 Le chardon Marie est aussi surnommé « char-
don Notre-Dame » et « silybe de Marie », car
une légende raconte que Marie aurait sauvé
Lenfant Jésus de soldats en le camouflant sous
des feuilles ce chardon et que quelques gouttes
du lait maternel auraient alors perlé sur le feuil-
lage. La plante porte encore ces belles marques
blanches et affiche ainsi ses vertus protectrices.

Précautions d’'usage et contre-indications

Chardon Marie

Aire de répartition: Spontané en Asie occidentale
et dans la région méditerranéenne, le chardon Ma-
rie se trouve fréquemment a l'état sauvage dans le
midi de la France

Ou le trouver: Régions chaudes et tempérées a
basse altitude

Apprenez a le reconnaitre

Le chardon Marie est une plante bisannuelle, dont
racine est forte et épaisse. Sa tige @) se dresse jusqu’a
1m, elle est robuste cylindrique. Ses feuilles @) sont
trées grandes et bordées d’épines dures et pointues.
Elles peuvent mesurer jusqua 70 cm de long. Ses
fleurs e en capitule sont trés grosses a I'extrémité
de la tige, avec des bractées épineuses. Son fruit est
un akene noir luisant, il y en a environ une cen-
taine par capitule.

Quelles parties sont intéressantes?

+ Les études sur le chardon Marie ont mis en évi-
dence la silymarine, une substance du chardon qui
est une puissante protectrice de la cellule hépatique.
On retrouve cette substance dans les graines et
dans les feuilles de la plante. Il sert donc a soigner
les congestions chroniques du foie et les séquelles
d’hépatites virales.

+ Pour profiter du chardon en alimentaire, il faut
cueillir les feuilles avant qu'elles s’élévent et les effi-
ler. Vous pouvez les faire bouillir puis les faire reve-
nir a la poéle. Et si vous ne voulez pas vous frottez
aux feuilles, vous pouvez aussi consommer 15 g de
graines par jour avec de beaux effets thérapeu-
tiques de détox.

Par mesure de précaution, le chardon Marie est déconseillé pour les femmes enceintes ou allaitantes. Sinon il
ne présente pas de contre-indications sauf pour les personnes ayant une obstruction des voies biliaires
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Infusion pour les saignements

Bienfaits: Le chardon Marie peut aussi soi-
gner les saignements comme les fibromes uté-
rins, les hémorroides... ces propriétés moins
connues se dévoileront bien dans une infusion.

Ingrédients:
* 4 c.ac.de graines de chardon Marie
e 1lldeau

Préparation:
1. Ecrasez les graines de chardon Marie pour
qu’elles infusent plus rapidement.

2.Ajoutez de l'eau bouillante et laissez infuser
10 minutes avant de filtrer.

3.Vous pouvez boire cette préparation en 3 ou
4 fois dans la journée.

Chardon Marie

W

Recette thérapeutique

Teinture de graines

Bienfaits: La teinture de graines permet de
vous détoxifier et de soigner votre foie.

Ingrédients:
» Graines
« Alcoola 70 %

Préparation:

1. Aprés avoir fait sécher la plante, récupérez
les graines en triant bien pour enlever les
poils a gratter.

2. Faites macérer un volume de graines dans
3 volumes d’alcool pendant une semaine en
secouant tous les jours.

3. Passez ensuite la préparation au mixeur pour
que les graines dégagent plus leurs proprié-
tés. Faites macérer encore deux semaines et
secouez régulierement.

4. Filtrez et mettez en bouteille.

5.Prenez une cuillére a café 4 fois par jour.







Chataignier

Les propriétés thérapeutiques du chataignier

« Les bourgeons de chataignier macérés dans un astringentes. Vous pouvez réaliser une décoction

mélange d’eau, de glycérine, d’alcool donnent
un macérat, excellent pour les problemes de
circulation et d'insuffisance veineuse. Il est
conseillé d’en prendre 5 a 15 gouttes dans un
verre d’eau chaque jour.

La présence de tanins dans 'écorce et dans les
feuilles du chataignier lui confére des propriétés

d’écorce ou une infusion de feuilles pour soula-
ger les diarrhées, améliorer la résistance de l'in-
testin et éloigner les parasites.

« Il est aussi trés conseillé pour les problemes de

gorge ou les bronchites car il est expectorant et
antitussif.
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Chataignier — Castanea sativa

Genre et espece: Fagacées
Semis: Septembre-octobre
Floraison: Avril a mai
Cueillette: Octobre-novembre

Anecdote:

Au XlIéme siecle, Hildegarde de Bigen conseillait
déja de tenir un baton de chataignier dans la
main pour soulager les problemes de circula-
tion veineuse.

Apprenez a le reconnaitre

Le chataignier est reconnaissable a ses fruits, les cha-
taignes €. En dehors de la période ot il porte ses
fruits, on peut le reconnaitre grice a sa grande taille
et A ses feuilles caractéristiques. Cette feuille @) est
tres allongée avec des bords en dents de scie. La fleur
du chataignier, en début d’été, est un long chaton
blanc (inflorescence souple et pendante).

Il est le cousin du marron d’Inde, un arbre assez simi-
laire mais dont les fruits ne sont pas comestibles.

Précautions d’'usage et contre-indications

Chataignier

Aire de répartition géographique: Europe
Ou le trouver: Terrains siliceux et acides comme
les Cévennes

Quelles parties sont intéressantes?

+ Le chataignier est un arbre mellifére. En butinant
ses fleurs, les abeilles produisent un miel réputé: le
miel de chataignier.

« Le bois de chataignier est imputrescible (il ne
pourrit pas ou peu), il est donc trés apprécié pour les
charpentes et les constructions. On dit aussi quune
charpente en bois de chataignier éloigne les arai-
gnées.

« Son fruit, la chataigne peut étre utilisé en cuisine.
Vous pouvez faire bouillir la chataigne pour la peler
ensuite ou bien la faire griller au feu de bois. Si vous
la faites sécher, vous pouvez ensuite la réduire en
poudre pour obtenir de la farine. La chataigne peut
se congeler pour étre consommeée toute 'année.

Comme beaucoup de plantes, les personnes a risque (femmes enceintes, enfants de moins de 6 ans...)
doivent demander a leur médecin avant d’utiliser le chataignier.
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Chataignier
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Décoction d’écorce

Bienfaits: Les feuilles et l'écorce de chataignier
permettent de régler les probléemes intesti-
naux. Consommez-en cas de diarrhées, de ré-
sistance de l'intestin ou de parasite.

Ingrédients:
- 30 g d'écorce
e 1lldeau

Préparation:
1. Pour l'écorce, il faut mettre U'écorce dans

l'eau en méme temps qu’on la met a chauffer.

2.Quand l'eau bout, retirez la casserole du feu

Infusion pour les bronchites

Bienfaits: Si vous avez des bronchites ou
d’autres infections de gorge, n’hésitez pas a
réaliser une infusion de chataignier pour son
cOté expectorant.

Ingrédients:
* 40 g de feuilles séchées de chataignier
e 1lldeau

Préparation:
1. Faites bouillir 'eau. Ajoutez les feuilles sé-

chées et patientez 10 min.

2.Vous pouvez boire cette préparation en

et laissez infuser pendant 15 min. 3 fois dans la journée.







Chélidoine

Les propriétés thérapeutiques de la chélidoine

* La chélidoine est plus communément appelée vésicule biliaire qui peuvent bloquer son fonc-
« la plante a verrues » car le suc jaune conte- tionnement et empécher la bile de se déverser
nu dans la tige est caustique pour les verrues et dans le duodénum.
permet de les dessécher. Attention cependant,
le suc a l'état frais est nocif pour nos muqueuses « Cette plante est aussi antivirale et sédative.

internes, il ne faut pas l'avaler.

e C'est aussi une plante antispasmodique: elles
agissent principalement sur les crampes de la
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Chélidoine - Chelidonium majus

Genre et espece: Papavéracées Aire de répartition géographique: Europe
Semis: Mars-avril et septembre Ou la trouver: Haies, décombres, vieux murs,
Floraison: Mai-septembre pierrailles souvent humides et ombragées

Cueillette: Avril-octobre

Anecdote: Apprenez a la reconnaitre

Le nom de la chélidoine provient du grec « che- Les fleurs de la chélidoine possédent 4 pétales
lidén », Uhirondelle. Selon les croyances, ces oi- jaunes G Les siliques (fruits) sont semblables a des
seaux l'utilisaient afin de guérir les yeux de leurs petites gousses @ ce qui est typique chez les papa-
petits aveugles. La chélidoine est aussi connue véracées. Les feuilles sont profondément lobées e
pour soigner des maladies oculaires. et assez molles car elles contiennent beaucoup d’eau.

Lorsqu'on cueille cette plante, elle fane trés rapide-
ment car elle est privée de son arrivée d’eau.

Quelles parties sont intéressantes?

« Tout est intéressant dans la chélidoine: la tige est
utile fraiche pour son suc, les parties aériennes
sont utilisées pour faire des infusions et les racines
sont principalement utilisées pour faire des vins.

Précautions d’usage et contre-indications

Les femmes enceintes veilleront a ne pas utiliser la chélidoine. L'usage de la plante est également interdit
aux enfants, en raison de sa toxicité.

Si des doses trop importantes de chélidoine ont été ingérées, il y a des risques importants d’irritation des
mugqueuses digestives. Si des doses encore plus élevées sont absorbées, de graves troubles nerveux peuvent
survenir. La plante peut s'avérer potentiellement mortelle, en cas d’ingestion importante.
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Tige ou teinture mere pour
les verrues

Bienfaits: la « plante a verrues » peut s’appli-
quer directement sur la verrue, mais comme
il faut que la plante soit fraiche, on peut aussi
faire une teinture mere pour le conserver plus
longtemps.

Ingrédients:

 1tige de chélidoine

Ou

* Racines de chélidoine

* Alcool a 80 % (minimum 70 %)

Préparation:
1. Coupez la tige et appliquez le suc frais sur
la verrue.

2. Laissez sécher et renouvelez 2 a 3 fois par
jour l'opération jusqu’a disparition de la ver-
rue. L'intervalle de temps de répétition est
différent selon les individus.

Ou

1. Pour réaliser une teinture mére aux mémes
effets, coupez des petits morceaux de racines
fraiches, mettez-les dans un bocal en verre et
recouvrez d’alcool a 90 °C.

2. Laissez macérer pendant 3 semaines en re-
muant le mélange tous les jours.

3. Enfin, filtrez la préparation pour obtenir une
teinture mere de chélidoine que vous pour-
rez appliquer sur la verrue.

Chélidoine

Recette thérapeutique @

Infusion pour la vésicule biliaire

Bienfaits: en tant qu’antispasmodique des
muscles lisses (les muscles a Uintérieur), la ché-
lidoine est tout indiquée pour aider la vésicule
biliaire.

Ingrédients:

« 1ldeau

15 g de chélidoine

10 g d’achillée millefeuille

Préparation:

1.Coupez les tiges feuillées avant le déve-
loppement des fleurs (U'énergie sera plus
concentrée) et faites-les sécher. Vous pouvez
associer la chélidoine avec des plantes telles
que Lachillée millefeuille qui soigne les pro-
blemes de foie et Uortie.

2. Faites bouillir de l'eau et ajoutez les plantes.
Laissez infuser 10 minutes.

3. Vous pouvez boire cette tisane en 3 fois dans
la journée.

4. Faites une cure d’infusions d’'une durée d’un
mois a renouveler selon les besoins.







Chéne

Les propriétés thérapeutiques du chéne

¢ Le chéne a des propriétés astringentes, il est ¢ Il permet aussi de stimuler le systéme immuni-
efficace sur les problémes de peau (eczéma ou taire et la libido. Il a également des propriétés
engelures) et soigne les diarrhées. tonifiantes.

 Son écorce est aussi anti-age car elle stimule le
renouvellement des cellules.
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Chéne - Quercus

Genre et espece: Fagacées Aire de répartition géographique: trés commun,
Semis: Avril-mai on le trouve dans quasiment toute 'Europe
Floraison: Mai-juin Ou le trouver: Cette espece tres répandue
Cueillette: Octobre-novembre se rencontre facilement
Anecdotes: Apprenez a le reconnaitre
» Le chéne adulte n’est pas avare puisqu'’il pro- Cest un arbre commun qui peut vivre plus de
duit environ 50000 fruits dont les qualités 1000 ans et s'élever jusqu’a 45 meétres de hauteur. Exi-
nutritives sont remarquables. S'ils ont au- geant en lumiére, le chéne est facilement reconnais-
jourd’hui la réputation de « nourriture pour sable a la forme de ses feuilles edites « lobées » et
cochons », cela n'a pas toujours été le cas. a son fruit: le gland @). Clest la partie la plus utilisée
de l'arbre, méme si le bourgeon est également inté-
* Le gland avait un réle majeur dans l'alimen- ressant. L'écorce €) est généralement crevassée avec
tation paléolithique et jusqu’'a récemment de la mousse.
il avait sa place dans les gastronomies alle-
mande et polonaise. Quelles parties sont intéressantes?

- Le gland est riche en glucides (50 2 60 %), en lipides
(30 %) et en protéines (7 a 8 %). Malgré un index
glycémique bas, il est deux fois plus calorique que
la chataigne. De plus, il est riche en potassium, en
phosphore, en calcium et en vitamines B2 et B3.

+ La feuille séchée est astringente grace a la pré-
sence de nombreux tanins. Elle resserre les mu-
queuses, a des propriétés antiseptiques et cica-
trisantes. Fraiche, on la déguste en salade au tout
début du printemps, quand elle est toute petite.

+ Les bourgeons sont cueillis au printemps, avant
quiils ne s'ouvrent. Ils sont tres utiles en gemmo-
thérapie. On en fait des macérats qui stimulent la
corticosurrénale, une glande capable de booster le
systeme immunitaire. Ces macérats permettent
notamment de lutter contre la fatigue et de trai-
ter les problémes de libido.

Précautions d’'usage et contre-indications

Comme beaucoup de plantes, les personnes a risque (femmes enceintes, enfants de moins de 6 ans...)
doivent demander a leur médecin avant d'utiliser le chéne.

Les utilisations externes sont déconseillées si vous avez des lésions au niveau de la peau.
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« L’écorce de chéne est aussi riche en tanins, elle a
donc des propriétés naturelles astringentes, effi-
cace sur les eczémas ou les engelures en hiver. La
poudre d’écorce élimine les pathogénes et stimule le
renouvellement des cellules. Sous forme de décoc-
tion, 'écorce de chéne favorise aussi le confort en
calmant les évacuations trop fréquentes de selles
pateuses ou liquides.

Recette gourmande

Paté végétal

4. Lorsque 'eau devient rouge de tanins, videz-1a,
+ 400 g de glands puis remplacez-la avec de l'eau claire, et ain-
« 2 gousses dail si de suite jusqu’a ce que l'eau de cuisson soit
+ 2 échalotes claire.

« 50 g d’olives concassés
Y2 botte de persil

« Sel et poivre

Ingrédients:

5.Prenez les glands cuits, puis écrasez-les avec
un peu d’eau de maniéere a former une purée.

Préparation:
1. Pour que les glands soient bons, entaillez-les
soigneusement avec un couteau acéré.

2.Placez-les quelques minutes dans une casse-
role d’eau bouillante, puis écorcez-les de ma-

6. Mélangez cette purée avec de l'huile d’olive,
des olives concassées, de ['ail, des échalotes, du
persil et un peu de sel.

7. Disposez le paté dans un moule, puis mettez a
cuire a thermostat moyen.

niére a ne conserver que 'amande.
8. Tartinez votre préparation sur une tranche de
3. Hachez grossiérement les amandes dénudées, pain.
puis placez-les a nouveau dans une eau bouil-
lante claire.
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Farine au gland

Ingrédients:
* 500 g de glands de chéne

Préparation:
1. Faites une petite encoche et faites bouillir
les glands 15 a 30 minutes.

2.Versez de l'eau froide dessus et enlevez la
peau.

3.Coupez les glands en petits morceaux et
faites-les cuire a nouveau dans l'eau, jusqu’a
trois fois (quand ils sont doux au godt c’est
qu'ils sont bien cuits).

4. Faites sécher les glands.
5.Broyez jusqu’a obtenir une farine que vous

mélangerez avec d'autres farines pour faire
des pains particulierement nutritifs.

Tisane de feuilles de chéne

Bienfaits: cette tisane est anti-inflammatoire
pour les muqueuses, utilisez-la pour les gorges
irritées, les aphtes et les diarrhées.

Ingrédients:
1 poignée de feuilles de chéne
« 1tasse d’eau

Préparation:
1. Cueillez les feuilles et faites-les sécher.

2.Laissez infuser une cuilléere a soupe de
feuilles séchées pendant 10 minutes.

3. Filtrez et buvez.

Recette thérapeutique w

Compresses de chéne pour la peau

Bienfaits: L'écorce de chéne utilisée dans des
compresses permet de diminuer les gergures et
l'eczéma humide.

Ingrédients:
100 g d’écorces de chéne
« 1ld'eau

Préparation:
1. Faites bouillir 'écorce pulvérisée dans l'eau
pendant 20 min. Filtrez.

2. Appliquez des compresses imbibées de lo-
tion ou faites des bains de pieds ou de mains,
3 a4 fois par jour.

Recette thérapeutique @

Macérat pour un hiver
en bonne santé

Bienfaits: ce macérat permet de stimuler Uor-
ganisme avant U'hiver ou en cas de fatigue.

Ingrédients:

« 100 g de bourgeons

« 65 cl de glycérine végétale
« 65 cl d'alcool pur

« 65cldeau

Préparation:
1. Cueillez les bourgeons et mélangez-les aux
liquides.

2. Laissez macérer a l'abri de la lumiére pen-
dant deux semaines en remuant tous les
jours.

3. Filtrez.
4.Prenez 5 a 15 gouttes par jour (3 a 8 pour un

enfant). La préparation se conserve environ
trois ans.




Coquelicot

Les propriétés thérapeutiques du coquelicot

 Le coquelicot peut étre consommé cru ou cuit nom « coqueluche » a d’ailleurs été inspiré de
dans des plats. Il est alors surtout reconnu pour la plante).
faciliter le transit intestinal.
- La plante a des vertus apaisantes et elle aide a
¢ Il permet aussi de soigner la sphére respira- trouver un sommeil plus réparateur.
toire, il soigne par exemple la coqueluche (le




Plantes: Les 55 « guérisseuses » Coquelicot

Coquelicot - Papaver rhoeas

Ou le trouver: au jardin, au bord des chemins ou
dans les cultures de céréales ou il abonde parfois.
Il aime les terrains fraichement remués comme les
champs et les sols frais bien irrigués, légérement ar-
gileux et riches en calcaire

Genre et espece: Papavéracées

Semis: Avril

Floraison: Mai-juillet

Cueillette: Mai-juillet

Aire de répartition: Régions tempérées

Anecdotes: Apprenez a le reconnaitre

 Le coquelicot est aussi connu aussi sous le Le coquelicot est une plante herbacée annuelle, ca-

nom de pavot des champs ou de ponceau.

Le coquelicot est souvent confondu avec le
pavot a opium ou pavot somnifére (Papaver
somniferum). En effet, le coquelicot souffre
d'un préjugé révélateur de notre perte de
connaissance des bienfaits des plantes sau-
vages. On 'accuse, par un amalgame absurde
et injustifié, d’avoir les mémes propriétés nar-
cotiques que son cousin le pavot a opium!
Mais ni U'un ni l'autre ne sont toxiques, méme
la feuille du pavot somnifére est comestible!
En fait seul le latex contenu dans la capsule
de graine contient suffisamment d’alcaloides
pour, apres concentration au laboratoire, pré-
senter des risques en cas d’ingestion. Un pied
de coquelicot ne contient que des traces in-
fimes d'alcaloides et est donc parfaitement
comestible.

pricieuse, car une année abondante, l'autre rare ou
inexistante. Elle peut atteindre jusqua 1 m de haut.
Sa rosette de feuilles Q est commune, et le recon-
naitre a ce stade demande habitude et apprentissage.
Sa feuille est verte, profondément divisée et velue. Sa
tigea florale dressée, avec peu ou sans feuille, est di-
visée, chaque rameau ne portant qu'un bouton floral
unique. Chaque pied peut porter plusieurs dizaines
de tiges floriferes. Sa fleur est rouge €)... ponceau,
Clest-a-dire, rouge coquelicot et est reconnaissable
entre toute! Ses graines sont enfermées dans une
jolie capsule, type saliére, jusqua compléte maturité.
Elles sont dispersées par le vent.

Précautions d’'usage et contre-indications

Le coquelicot est contre-indiqué pour les femmes enceintes et allaitantes, mais aussi pour les enfants de
moins de 7 ans. A fortes doses, le coquelicot peut provoquer de la somnolence ou des hallucinations.




Plantes: Les 55 « guérisseuses » Coquelicot
Quelles parties sont intéressantes?
+ Toute la plante est comestible, on la consomme + La tisane de coquelicot est fortement conseillée

crue en salade (I'idéal, car riche en vitamine C) ou
cuite, comme un légume vert. Elle contient des
mucilages qui facilitent le transit intestinal.
Ce sont eux aussi qui sont responsables de ses pro-
priétés bienfaitrices sur toute la sphére respira-
toire... Au point qu'elle excelle pour soulager la
coqueluche, une maladie qui lui doit son nom! Nos
grands-meéres faisaient avec ses fleurs un délicieux
sirop, coloré magnifiquement et dont les enfants
raffolent encore et toujours.

Notes

aux enfants agités ou aux personnes agées insom-
niaques, car elle apaise et permet de trouver un
sommeil réparateur. Dans ce cas, on récoltera et on
séchera les jeunes feuilles et boutons floraux.

Ses fleurs dans une salade font merveille, et mises a
macérer dans du vin blanc, elles donnent une bois-
son de coquelicot d'un rouge inimitable.
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Recette thérapeutique @

Coquelicot

Recette thérapeutique @

Sirop au coquelicot

Bienfaits: le sirop de coquelicot est trés bon
pour soigner la spheére respiratoire, son go(t
est aussi trés apprécié par les enfants.

Ingrédients:

« 3 poignées de pétales frais de coquelicot
e 1lldeau

- 800 g de sucre

Préparation:

1. Récoltez les pétales de coquelicot. Mettez-
les dans une jatte, puis recouvrez d'eau
bouillante.

2. Laissez infuser toute la nuit (12 h), filtrez et
pressez les pétales: vous obtenez une jolie
infusion bordeaux.

3. Ajoutez le sucre et faites réduire a feu doux
de 20 a 30 minutes, puis versez dans des bou-
teilles hermétiques. Conservez au réfrigéra-
teur apres ouverture.

Recette gourmande

Mesclun de Méditerranée

Ingrédients:

» Coquelicot

* Roquette
 Plantain
 Ciboulette sauvage
- Menthe

* Laitue

 Huile d'olive

« Citron

Tisane de coquelicot

Bienfaits: L'infusion est apaisante et permet
d’avoir un meilleur sommeil. Elle est aussi bien
indiquée pour les adultes que pour les enfants.
Elle facilitera aussi le transit aprées un repas.

Ingrédients:
20 g de pétales séchés
e 1lldeau

Préparation:
1. Faites bouillir U'eau et ajoutez les pétales
apres ébullition.

2. Laissez infuser 10 min. Vous pouvez consom-
mer la préparation en 3 fois dans la journée.

Préparation:

1. Récoltez, dans les mémes quantités, des feuilles
tendres de coquelicot, de la roquette, du plan-
tain, de la ciboulette sauvage et un peu de men-
the. Lavez et hachez finement, réservez...

2. Préparez une laitue, mettez-en la moitié dans le
saladier, ajoutez les herbes sauvages hachées.

3. Assaisonnez avec de 'huile d’olive et du citron
(ou du vinaigre a la fleur de sureau).




Echinacée

Les propriétés thérapeutiques de U'échinacée

 L'échinacée est surtout connue pour étre une « En cas d'infections bactériennes ou virales, elle
immunostimulante: elle soutient et stimule le agit en préventif ou en curatif, en potentialisant
systeme immunitaire en augmentant l'activité les autres thérapeutiques.

des macrophages et des lymphocytes T.

« Elle est aussi cicatrisante et permet de restaurer
du tissu conjonctif.
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Echinacée - Echinacea purpurea

Genre et espece: Astéracées

Semis: Avril-mai et septembre-novembre
Floraison: Juin-septembre

Cueillette: Aolt-octobre

Anecdotes:

« L'échinacée faisait partie de la pharmacopée
des Indiens du Dakota qui lutilisaient pour
guérir les plaies infectées et les morsures de
serpent. Au XIXéme siecle, elle est devenue la
plante aux Etats-Unis pour prévenir les infec-
tions respiratoires.

- Mise de coté apres la Seconde Guerre mon-
diale avec 'ascension des antibiotiques, elle
connait un regain d'intérét aujourd’hui, en
partie a cause du développement de l'antibio-
résistance.

Précautions d’'usage et contre-indications

Echinacée

Aire de répartition: Amérique du Nord, Europe
Ou la trouver: Au soleil, dans des sols riches
et profonds

Apprenez a la reconnaitre

L’échinacée est une grande vivace qui peut atteindre
1 m de hauteur. Ses feuilles @) sont ovales, allongées
et un peu rugueuses. Ses fleurs @) sont composées
de grands capitules rose pourpre qui ont tendance
i retomber. Le centre de la fleur € est de couleur
orange, cest un déme hérissé qui attire particulie-
rement les papillons.

Quelles parties sont intéressantes?

« Tout est bon dans I'échinacée, de la racine jusqu'a
la graine. Vous verrez que vous pouvez réali-
ser une teinture trés puissante sur 'année avec
chaque partie de la plante. Pour les récoltes, il vaut
mieux attendre I'épanouissement des fleurs pour les
cueillir et 'automne pour les racines, quand les par-
ties aériennes sont séches et qu'elles ont au moins
3 mois de pousse. Cela vous permettra de faire des
cures avant 'hiver ou de vous soigner pour une
grosse grippe.

Pour les allergiques aux astéracées, 'échinacée est a éviter. C'est aussi une plante déconseillée pour les
personnes souffrant de maladie auto-immune ou de maladies évolutives.

Pour les autres, on conseillera un traitement assez court pour ne pas risquer une immunodépression.
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Recette thérapeutique @

Sirop de racines

Bienfaits: Ce sirop de racine assez rapide a
faire a lautomne, vous permettra d’éviter une
grippe ou de soigner des infections respira-
toires.

Ingrédients:

40 g de racines d'échinacée
e 50 cld'eau

+ 500 g de sucre

Préparation:
1. Mettez les racines et l'eau dans une casserole
et portez a ébullition pendant 10 minutes.

2. Filtrez et ajoutez le sucre. Laissez-le fondre
dans la casserole avec le liquide pendant

10 nouvelles minutes.

3.Mettez la préparation dans une bouteille
teintée pour la conservation.

4.Prenez 1 c. a s. 2 fois par jour pendant 2 se-
maines avant Uhiver en prévention.

5.En curatif, prenez 2 c. a s. 2 fois par jour.

Echinacée

Recette thérapeutique @

Teinture de l'année

Bienfaits: Cette préparation, un peu longue a
préparer, a des bienfaits si importants sur votre
immunité qu’elle vous convaincra.

Ingrédients:

* Feuilles d’échinacée
- Boutons d’échinacée
* Fleurs d’échinacée

- Racines d’échinacée
« Alcoola 70 %

Préparation:

1.A la fin du printemps, cueillez les feuilles et
mettez-les dans un bocal d'un litre, recou-
vrez d'alcool et laissez macérer dans un en-
droit chaud en secouant tous les jours.

2.Quand les boutons des fleurs commencent a
apparaitre, cueillez-en quelques-uns pour les
ajouter.

3. Ajoutez les fleurs dés qu’elles apparaissent.
Si nécessaire, transférez la préparation dans
un bocal de 4 |, ajoutez de l'alcool et conti-
nuez de secouer tous les jours.

4. A la fin de l'automne, si vos racines ont 3 ans,
cueillez-les un soir. Lavez, pelez et hachez-

les.

5.Ajoutez-les a la préparation et recouvrez
d’alcool. Laissez macérer pendant 1 mois.

6. Filtrez et mettez en bouteille pour Uhiver.







Eglantier

Les propriétés thérapeutiques de l'églantier

 Grace a sa richesse en vitamines, le cynorrho-
don (fruit de l'églantier) est un reméde incon-
tournable de Uhiver. Une cure avant la saison
hivernale permet par exemple de renforcer le
systeme immunitaire. Pour bénéficier de toutes
ces vertus thérapeutiques, rien de tel que la ma-
cération a froid.

- Le macérat glycériné de l'églantier est un tres
bon remede pour la sphére ORL. Il est particu-
lierement efficace pour les enfants faisant des
sinusites ou des laryngites a répétions. Ce ma-
cérat glycériné peut aussi soigner certains ron-
flements.

- La plante a méme des propriétés antiparasi-
taires intéressantes.
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Eglantier - Rosa canina

Genre et espece: Rosacées

Semis: Février-mai et novembre-décembre
Floraison: Avril-juillet

Cueillette: Décembre-février

Anecdotes:

- L'églantier s'appelle aussi le rosier sauvage
ou rosier des chiens (rosa canina).

« Il est parfois nommé par le nom de son fruit,
le cynorrhodon. On le connait aussi commu-
nément sous le nom de « gratte-cul » car son
fruit contient le fameux poil a gratter.

- L'églantier est notre rose sauvage locale. Les
autres roses que nous connaissons sont le
résultat de greffages avec des roses impor-
tées au Moyen-Age des croisades. L'églantier
est encore aujourd’hui utilisé comme porte-
greffe pour les autres rosiers, auxquels il ap-
porte une plus grande robustesse.

Précautions d’'usage et contre-indications

Eglantier

Aire de répartition: Europe
Ou le trouver: Dans les zones ensoleillées
ou mi-ombragées

Apprenez a le reconnaitre

L’églantier est une grande plante pouvant mon-
ter jusqua 3 meétres de haut. Il posséde des épines
acérées comme celles des rosiers. Ses feuilles sont
édentées @ et ses fleurs sont simples, composées de
5 pétales ©. Ses fruits sont des akénes durs et secs de
couleur rouge vif €.

Quelles parties sont intéressantes?

« Le fruit est riche en vitamine C et en caroténe
(la provitamine A).

« Les feuilles, les fleurs ou les galles (excroissances
tumorales provoquées par des insectes et des aca-
riens qui pondent leurs ceufs dans les tissus du vé-
gétal) sont pleines de tanins et peuvent donc soi-
gner les diarrhées.

+ Les jeunes pousses peuvent étre utilisées pour
faire des macérats glycérinés (macération dans
un mélange d’eau, d’alcool et de glycérine).

¢ Les feuilles pourront aussi étre infusées et utili-
sées notamment en gargarismes afin de soulager les
gorges enflammeées et irritées.

« Méme les poils a gratter du fruit sont intéressantes
car ce sont eux qui possedent des propriétés anti-
parasitaires recherchées: les retirer n’est pas forcé-
ment indiqué.

On ne connait pas de toxicité a cette plante. On la déconseillera aux femmes enceintes ou allaitantes
sans 'avis d'un médecin. Il faut prendre des précautions avec les poils a gratter cependant, ils ne sont pas
toxiques mais ils peuvent étre trés irritants.
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Recette gourmande

Confiture de cynorrhodon

Ingrédients:

« 1,5 kg de cynorrhodon
- Deleau

« 750 g de sucre

Préparation:

1. L'idéal est de cueillir les fruits apres le gel. Il
est possible de les cueillir avant mais il faut
alors congeler les fruits 24h.

2. Faites ensuite cuire les fruits avec du sucre
pour faire la confiture.

3. Avant de la mettre en pot (ou de la consom-
mer), passez la préparation au moulin a lé-
gumes pour trier les graines et les poils qui
sont tres irritants pour la gorge.

Recette thérapeutique w

Huile beauté aux fleurs d’églantier

Bienfaits: L'églantier peut aussi faire un bon
soin pour les peaux normales a seches.

Ingrédients:
 Pétales séchés
 Huile de jojoba

Préparation:

1. Stérilisez un bocal soit avec de l'alcool a 90°, soit
en le plongeant 15 minutes dans de U'eau bouil-
lante ou en le mettant au four a 150 degrés.

2.Remplissez le bocal de pétales séchés et re-
couvrez d’huile de jojoba. Laissez macérer
une a deux semaines.

3.A utiliser le soir aprés la toilette pour une
belle peau.

Eglantier

Recette thérapeutique @

Eau vitaminée

Bienfaits: Pour renforcer le systeme immuni-
taire avant Uhiver, il vaut mieux conserver au
maximum les nutriments des fruits. La confiture
n'est donc pas la meilleure fagon de bénéficier
des bienfaits de l'églantier. Pour une bonne
cure, préférez une macération a froid.

Ingrédients:
* 50 g de fruits gelés
« 1ldeau

Préparation:
1. Concassez les fruits gelés (vous pouvez éga-

lement les consommer frais).

2. Mettez-les a macérer toute la nuit dans de
leau tiede.

3. Aprés cela, vous pouvez boire la préparation.

Recette gourmande

Creme pomme, amande
et cynorrhodon

Ingrédients:

* 5c.as.de compote de pommes

e 1c.as.de purée damandes

< 8 a 10 cynorrhodons bien rouges, mous ou
non

Préparation:
1. Mixez l'ensemble au blender.

2.Passez la purée dans une étamine fine. Cette
préparation est parfaite comme dessert, petit-
déjeuner ou golter, accompagnée d'un biscuit







Egopode

Les propriétés thérapeutiques de l'égopode

- L'égopode est LA plante pour les rhumatismes de guérir plus rapidement des plaies ou des pi-
et les douleurs articulaires. Ses propriétés anti- qures en facilitant la cicatrisation.
inflammatoires en font un allié de choix pour
vous soulager rapidement. - De nouvelles études avancent que l'égopode

permettrait aussi de lutter contre le diabete.

« La plante a d'autres propriétés externes comme
ses propriétés vulnéraires: elle permet donc
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Egopode — Aegopodium

Genre et espece: Apiacées
Semis: Mars-janvier

Floraison: Mai-ao(t

Cueillette: Avril (pour les feuilles)

Anecdote:

= Son autre nom est « l'herbe aux goutteux ».
Par le passé, on utilisait les feuilles et les fruits
en cataplasme notamment pour lutter contre
les crises de goutte et les rhumatismes.

Précautions d’'usage et contre-indications

Egopode

Aire de répartition: Europe du nord et Asie de l'ouest
Ou le trouver: Sous-bois ombragés, lisieres
et chemins forestiers

Apprenez a le reconnaitre

Les feuilles de 'égopode ont une forme particuliére:
un triangle finement découpé en trois parties ). Ces
trois parties ne forment en fait qu'une seule et méme
feuille, on parle de feuilles pennées. Chaque partie
de la feuille est une foliole qui a une forme ovale et
finement dentée a Le pétiole, la tige qui améne a
la feuille, a une forme de U ou de V et présente une
rainure sur la partie visible si on regarde la plante d’en
haut. Trés lisse au toucher, le pétiole €) reprend un
trait caractéristique de l'égopode: cette plante n’a
pas de « poils », on dit qu'elle est glabre. Ses petites
fleurs blanches @) sont regroupées en ombelles

Quelles parties sont intéressantes?

+ Cette plante est un délicieux légume sauvage que
I'on trouve en abondance. On va consommer en
général les feuilles un mois avant la floraison.
Pour les manger crues, il faut vraiment récolter les
plantes jeunes, juteuses, luisantes et brillantes. On
peut en faire une excellente salade sauvage. Quand
les feuilles vont marir et devenir mates, on pour-
ra les utiliser comme un légume a cuisiner a la
maniére des épinards (soufflés, quiches, rouleaux
de printemps etc.). Quand elle devient vert foncé,
la plante n’est plus bonne, trop vieille et amére au
gott. Avec les ombelles, ces regroupements des
nombreuses petites fleurs blanches de 'égopode, on
peut aussi préparer de succulents beignets.

« Agréable 2 manger, I'égopode est aussi une plante
intéressante pour ses vertus médicinales.

L'égopode ne présente aucune contre-indication connue, on fera toutefois attention pour les usages in-

ternes pour les personnes a risque.

De plus, en usage externe, il faudra vérifier que le corps ne fait aucune réaction allergique.
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Recette thérapeutique

W

Recette thérapeutique

Egopode

W

Bain de pieds pour
les articulations

Bienfaits: Pieds douloureux, crise de goutte, ar-
ticulations sensibles... Vous pouvez profiter des
bienfaits de 'égopode en bain de pieds.

Ingrédients:

» Une bassine remplie au % de feuilles
d’égopode

» De l'eau chaude

Préparation:
1. Récoltez vos feuilles d’égopode et mettez-
les dans une bassine.

2.Versez de l'eau frémissante. Les plantes
doivent quasiment recouvrir l'eau, vous de-
vez avoir une belle couleur vert foncé.

3.Laissez infuser et faites un bain de pieds,
pendant 15 a 20 minutes pour soulager les
membres endoloris et les douleurs articulaires.

4.Vous pouvez aussi réaliser une infusion pour
soulager vos douleurs avec 20 g de feuilles
et 1 L d’eau chaude, a boire en 3 fois dans la
journée.

Cataplasme d’égopode

Bienfaits: Pour vos douleurs articulaires du
reste du corps et pour vos blessures ou piqdres,
le cataplasme d'égopode vous soulagera effi-
cacement.

Ingrédients:
* Quelques feuilles d’égopode
* De l'eau (facultatif)

Préparation:
1. Hachez vos feuilles d'égopode et écrasez-les
jusqu’a obtenir une purée.

2.Sila préparation est vraiment trop seche, vous
pouvez rajouter un peu d'eau mais il faut vrai-
ment garder une consistance de purée.

3.Posez votre mélange sur la zone doulou-
reuse et laissez agir 15-20 min. Vous pouvez
utiliser des linges pour tenir le cataplasme
contre votre peau.







Eleuthérocoque

Les propriétés thérapeutiques de l'éleuthérocoque

- Comme son cousin le panax ginseng, l'éleuthé- - L'effet tonique anti-fatigue de l'éleuthérocoque

rocoque est un adaptogeéne: il permet d'équili-
brer le systeme nerveux central malmené par
le stress en adaptant son action, tranquillisante
ou stimulante, qui perdure jusqu’a 6 semaines
apreés la prise.

L'éleuthérocoque lutte contre le stress oxydatif.
C'est pourquoi on lui préte le pouvoir de ralentir
le vieillissement.

n'est plus a prouver: sa prise améliore la récu-
pération musculaire et cérébrale, augmente
Uoxygénation du systeme et donc la vitesse de
réaction générale, et enfin, elle accroit la ré-
sistance a Ueffort et 'exploitation des réserves
d’énergie.
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Eleuthérocoque

Eleuthérocoque- Eleutherococcus senticosus

Genre et espece: Araliacées

Semis: Aprés stratification au froid (2-3 mois)
octobre-novembre

Floraison: Juillet

Cueillette: Septembre-novembre (racine)

Anecdotes:

- L'éleuthérocoque est une plante ancienne
dont on fait remonter L'origine a 4000 ans. Il
est utilisé en médecine chinoise au moins de-
puis le Xlle siecle.

Lorsque les Russes identifient a leur tour l'éleu-
thérocoque en 1855, ils sont a la recherche d'une
version moins onéreuse du panax ginseng. Les
propriétés qu'ils reperent dans cette nouvelle
plante dépassent leurs espérances! On raconte
gu’elle fut alors administrée aux athlétes sovié-
tiques, contribuant a leurs performances excep-
tionnelles aux Jeux olympiques, mais aussi aux

Aire de répartition: Est de la Sibérie,

Nord de la Chine, de la Corée et Japon

Ou le trouver: Foréts de feuillus et de cédres, plaine
ou moyenne montagne

Apprenez a le reconnaitre

L’arbuste épineux de I'éleuthérocoque peut atteindre
3 m de hauteur. Ses branches juvéniles @), comme
ses feuilles palmées @), sont recouvertes d’épines.
Les branches matures portent, elles, une écorce gris
pale ou brunatre. Des baies noires €) et charnues,
chargées de 5 graines, succedent a de petites fleurs
groupées.

Quelles parties sont intéressantes?
+ L'usage médicinal de I'éleuthérocoque concerne sa

racine automnale, qui se gorge de principes actifs
avant l'hiver.

cosmonautes, et enfin a une large part de la
population, a qui elle aurait été distribuée suite
a la catastrophe de Tchernobyl, pour aider les
organismes a lutter contre L'effet des radiations
et de lintoxication chimique.

Précautions d’'usage et contre-indications

Un usage excessif peut entrainer hyperexcitation, insomnie, palpitations, voire hypertension. On fera aussi
attention a son usage pour la femme enceinte ou allaitante et chez les enfants.




Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Recette thérapeutique

W

Recette thérapeutique

Eleuthérocoque

W

Macérat stimulant au rhum

Bienfaits: Ce macérat tonifie et stimule le sys-
téme nerveux central, diminue la fatigue et
augmente la résistance de l'organisme.

Ingrédients:

 Racines d’éleuthérocoque

« Rhum a 55° (les composants de la plante ré-
clament ce taux élevé)

* Préparation:

1. Emincez finement les racines. Déposez dans
un bocal et recouvrez la préparation de rhum
a 55°.

2. Laissez reposer le mélange une nuit. La ra-
cine aura absorbé l'alcool dont le niveau
aura baissé. Versez du rhum jusqu’a recouvrir
a nouveau la préparation.

3. Laissez macérer 2 semaines en secouant le
bocal tous les jours.

4. Filtrez, pressez et réservez le mélange dans
une bouteille a l'abri de la lumiére.

5.Le macérat brun foncé sera a consommer di-
lué dans un peu d’eau a raison d'une cuillere
a café matin et midi durant 6 semaines.

Tisane d’équilibre

Bienfaits: Cette tisane harmonise et pondére
les fonctions musculaires et cérébrales alté-
rées par le stress.

Ingrédients:
 2-4 g de racine d'éleuthérocoque séchée
« 150 mld'eau

Préparation:
1. Portez a ébullition l'eau adjointe de la racine

séchée. Filtrez.

2.Buvez une a deux tasses par jour.







Fréne

Les propriétés thérapeutiques du fréne

* Lefréne permet de combattre la fievre, ainsi que - Il est dépuratif et soulage les rhumatismes arti-
la fatigue qui 'accompagne, en étant tonifiant. culaires, a la fois en drainant le sang mais aussi
grace a ses vertus anti-inflammatoires.
 L'arbre est aussi un puissant diurétique, il aug-
mente la sécrétion urinaire et permet de traiter
Uhypertension par exemple.




Plantes: Les 55 « guérisseuses » Fréne

Fréne - Fraxinus excelsior

Genre et espece: Oléacées

Semis: Avril-mai et octobre-novembre
Floraison: Mars-avril

Cueillette: Mai-juin (feuilles) et septembre
(fruits et écorces)

Aire de répartition: Régions tempérées

(Europe, Asie occidentale, Afrique septentrionale)
Ou le trouver: Dans les haies champétres et au bord
des cours d’eau

Anecdotes: Apprenez a le reconnaitre

Il fut longtemps appelé le «quinquina du
pauvre », parce que sa seconde écorce entrait
dans la composition de nombreuses médica-
tions populaires et permettait de chasser les
mauvaises fievres.

On dit aussi du fréne qu’il est l'arbre des cen-
tenaires, en raison de ses feuilles aux proprié-
tés drainantes hors du commun. On a fait et
on fait encore des boissons diététiques avec
ses feuilles, dont la célébre « boisson des cen-

Le fréne commun (appelé aussi « fréne élevé ») est un
grand arbre (15 m et plus), aux feuilles €)découpées
en de nombreuses folioles (7 et plus). Ses bourgeons
noirs sont trés caractéristiques et le rendent facile-
ment reconnaissable. Sa fleur, sans pétale, est marron.
Les fruits, appelés « samares », sont des fruits secs a
une seule graine, munis d'une aile membraneuse. Ils
sont disposés en grappes pendantes. L'écorce @) de
son bois jeune est vert-gris et peut avoir un aspect
marbré. Avec le temps, elle s’éclaircit et se craquelle
finement.

tenaires » ou frénette. La frénette est aussi
appelée « cidre du pauvre », « boisson hygié-
nique » ou « champagne des foréts ».

= On connait moins le fréne a fleurs (Fraxinus or-
nus), plus petit que le fréne commun. Il donne
la manne, ce sucre naturel extrait de la seve
qui cristallise l'été dans les régions méditer-
ranéennes et avec lequel on sucre et parfume
parfois les meilleures frénettes. La manne est
un purgatif doux utilisé pour les enfants et les
vieillards.

Précautions d’'usage et contre-indications

On peut abuser de la tisane de fréne puisqu’on ne lui connait aucune contre-indication. La frénette, étant
alcoolisée, est a consommer avec modération!
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Quelles parties sont intéressantes?

Son écorce a des propriétés fébrifuges: elle
combat et guérit la fieévre. Elle est aussi tonique.
On en fait des infusions. La tisane obtenue, d'un
vert fluo remarquable, est diurétique et laxative,
avec un effet vomitif sur les personnes sensibles.
Le gott n’étant pas forcément agréable, on peut y
ajouter un peu de miel.

Les feuilles de fréne se récoltent en juin et juillet

puis sont séchées. Elles ont un puissant effet diuré-
tique et dépuratif.

Notes

Fréne



Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Recette gourmande

Fréne

Recette thérapeutique @

Frénette maison

Ingrédients:

¢+ 100 g de feuilles de fréne

e 5dldeau

+ 500 g de sucre

« Une poignée de grains de chicorée
- 2 citrons biologiques

e 1c.ac. delevure de biere fraiche

Préparation:
1. Mettez les feuilles dans l'eau.

2.Ajoutez le sucre et la chicorée.

3. Faites bouillir le tout pendant 30 minutes: on
obtient alors une décoction concentrée.

4. Laissez refroidir et filtrez. 12 heures plus tard,
transvasez la préparation dans une dame-
jeanne (grosse bouteille en verre), ajoutez le
jus de citron et la levure.

5.Laissez macérer une semaine. Attention, a
louverture cette boisson peut étre capri-
cieuse de par la présence de gaz.

Cure détox

Bienfaits: Les propriétés drainantes du fréne
permettent de faire une cure détox aprés lhi-
ver. Elle permet de libérer le corps de ses dé-
chets et de retrouver de U'énergie.

Ingrédients:
15 g de feuilles
e 1lldeau

Préparation:
1. Réalisez une décoction avec les feuilles et
leau.

2.Mettez les feuilles dans l'eau et portez a
ébullition pendant quelques minutes.

3.Buvez le litre dans la journée. On consom-
mera cette boisson dans le cadre d'une cure
pendant 3 a 4 semaines.

Recette thérapeutique w

Nectar d’écorce de fréne

Bienfaits: Ce nectar vous permettra de vaincre
la fievre et de vous tonifier en cas de grosses
fatigues liées a une maladie.

Ingrédients:
e 4c.ac.demiel
+ 60 g d'écorce séchée

Préparation:
1.Si Uécorce n'est pas séchée, faites-la sécher
et réduisez-la en poudre.

2.Incorporez le miel a 'écorce séchée.
3. Avalez cette préparation en 4 fois au cours de

la journée. Vous pouvez mélanger cette pré-
paration a de l'eau chaude pour une infusion.




Genevrier

Les propriétés thérapeutiques du genévrier

* En infusion, le genévrier est un grand tonique, .
dépuratif et antiseptique: on l'utilise pour trai-
ter les maladies infectieuses, en particulier
celles de la sphére urinaire.

C'est également un bon décontracturant mus-
culaire. On peut l'ajouter a de U'huile de mas-
sage, contre les douleurs rhumatismales ou
musculaires.
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Genévrier - Juniperus communis

Genre et espece: Cupressacées Aire de répartition: Europe, Amérique du Nord
Semis: Septembre-mars et Asie
Floraison: Mai-juin Ou le trouver: Dans les zones ensoleillées

Cueillette: Novembre-janvier

Anecdotes: 4 genévriers pour Apprenez a le reconnaitre

4 utilisations différentes
Le genévrier est un petite arbuste, facilement recon-

- Le genévrier oxycedre (juniperus oxycedrus) naissable 2 ses aiguilles fines et piquantes§). Il ar-
se trouve sur le pourtour méditerranéen. C'est bore également des petites boules (qui ressemblent
a partir de lui que Uon fabrique de U'huile de a des baies mais qui sont en réalité des cones) vertes,
cade, un goudron végétal particulierement bleues ou noires @). Ces cones mettent plusieurs
efficace pour les blessures et les soins de la années a murir: ils sont verts la premiére année, et
peau. il faut attendre un ou deux ans pour qu’ils deviennent

noirs et mous, signes qu’ils sont mirs.

- Le genévrier sabine (juniperus sabina) se
trouve en montagne. Il est toxique.

« Le genévrier thurifére (juniperus thurifera) se
trouve dans le sud des Alpes et dans les mon-
tagnes du Maroc. C'est un arbre trés grand et
qui peut vivre mille ans. Il fait aussi un trés
beau bois.

- Le genévrier commun (juniperus communis)
est le plus commun dans nos régions. C'est ce-
lui que nous vous présentons aujourd’hui.

Précautions d’'usage et contre-indications

En cas d'insuffisance rénale, les traitements a base de genévrier ne doivent pas étre utilisés. Il ne faut pas
non plus dépasser des traitements de 3 semaines et/ou de plus de 10 g par jour.

Les baies et I'huile essentielle sont déconseillées chez les personnes a risque (les femmes enceintes ou
allaitantes et les enfants de moins de 18 ans).
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Quelles parties sont intéressantes ? - Le gin est un alcoolat de genievre. Pour le fabri-
g g
quer, il suffit de faire macérer les baies de genévrier

« L'utilisation la plus connue des « baies » de gené- dans de l'alcool puis de distiller de nouveau la pré-

vrier est alimentaire. On les retrouve souvent
dans la choucroute qu'elles aromatisent, et qu'elles
aident a digérer.

A noter: Pour récolter ses cones sans se piquer,
il suffit de couper les rameaux, les faire sécher,
puis de les battre: les cones tombent et on peut
alors les récupérer.

Les jeunes pousses de genévrier sont utilisées pour
réaliser les macérats glycérinés (= macération
dans de I'eau, de la glycérine et de 'alcool). Ces ma-
cérats permettent de drainer le foie, les reins et ren-
forcer le systéme immunitaire.

Notes

paration.

La distillation des rameaux et des cones donne un
hydrolat et une huile essentielle. Cette huile es-
sentielle permet de décontracter les muscles et de
soulager les rhumatismes. Elle peut aussi étre utili-
sée pour traiter les infections urinaires. L'hydrolat,
en boisson (parfois sous forme de cure), permet de
soigner les infections. Dans un bain, il aide 4 décon-
tracter le corps.
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Recette thérapeutique @

Infusion de genévrier

Bienfaits: l'infusion de genévrier permet de soi-
gner les infections urinaires principalement car
elle est dépurative. Elle vous donnera aussi du
tonus pour votre journée.

Ingrédients:
» 2 g de cones mlrs
» Une tasse d’eau

Préparation:
1.Plongez 2 g de coénes mlrs dans de l'eau.
Laissez infuser une dizaine de minutes.

2.Ces cones a maturité peuvent se conserver
frais ou séchés. Ils peuvent donc étre utilisés
toute l'année.

Genévrier

Recette thérapeutique @

Bain de genévrier

Bienfaits: Ce bain vous fera beaucoup de bien
pour vos rhumatismes et pourra aussi vous ser-
vir de décontractant musculaire.

Ingrédients:
« Une poignée de baies de genévrier

Préparation:
1. Moulez vos baies de genévriers pour qu’elles
soient un peu ouvertes.

2. Mettez les bains dans le bain bien chaud et
patientez 5-10 minutes avant de vous mettre
dedans.




Gentiane jaune

Les propriétés thérapeutiques de la gentiane jaune

< Son amertume si caractéristique Lui vaut d'étre - Elle exerce également une action tonifiante sur
un stimulant hépatique de premier ordre. Elle Uorganisme. Les flavonoides qu’elle contient qui
soulage de nombreux maux d’estomac, mais conferent un pouvoir antioxydant responsable
sait aussi étre efficace contre les parasites du bon fonctionnement du systéme immunitaire
intestinaux. Par son action de stimulation des et du ralentissement du vieillissement.

sécrétions biliaires, elle désengorge le foie et
procure un bien-étre général.
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Gentiane jaune - Gentiana lutea

Genre et espece: Gentianacées Aire de répartition géographique: Massifs monta-

Semis: Mars-mai gneux européens

Floraison: Juillet-aout Ou la trouver: En moyenne et haute montagne

Cueillette: Juillet-aodt (entre 900 et 1 200 metres d'altitude)
Anecdotes:

- La gentiane peut étre confondue avec le vé-
ratre, une plante trés toxique qui pousse tres
souvent a coté de la gentiane! Les feuilles
du vératre sont vert sombre, elles sont aussi
alternes et nervurées, tandis que celles de la
gentiane sont opposées deux a deux. De plus,
la fleur du vératre est blanche. Pour éviter
toute confusion, on ne récoltera la gentiane Wi (2
qu’en été au moment de sa floraison! g

» Longtemps considérée comme une panacée,
on a oublié la plupart de ses vertus ances-
trales pour ne garder en mémoire que sa va-
leur apéritive et digestive.

Apprenez a la reconnaitre

La gentiane jaune est une plante vivace a grandes
feuilles ovales, opposées deux a deux, de couleur
vert-jaune. Elles sont reconnaissables grace aux ner-
vures paralléles qui les parcourent e La gentiane
développe une grande hampe florale, ot les fleurs
jaunes sont rassemblées en rosettes circulaires @), au
nombre de 5 ou 6 par tige.

Précautions d’usage et contre-indications

Par mesure de précautions, on déconseillera l'utilisation de la gentiane pour les personnes suivantes: les
femmes enceintes ou allaitantes, les enfants, les personnes souffrant d’'ulcére a l'estomac, de cancer a l'es-
tomac ou pour les personnes souffrant d’hypertension artérielle.



Plantes: Les 55 « guérisseuses » Gentiane jaune

Quelles parties sont intéressantes?

+ Toute la plante est aromatique et peut étre utili-
sée en cuisine ou en médecine. Elle contient des
principes actifs amers et aromatiques d'une grande
valeur, valorisés dans les préparations alcooliques
qui ont fait sa réputation.

+ Traditionnellement, la racine de la gentiane
jaune est utilisée dans des préparations médicales.
Elle peut peser jusqua 500 g pour les plantes les
plus agées. Apreés récolte elle est nettoyée, débarras-
sée de la terre, lavée et coupée en troncons ou ron-
delles. On peut soit l'utiliser fraiche et la mettre
en macération dans l'alcool, soit la sécher pour une
utilisation ultérieure en infusion et décoction. En
raison de cette amertume si caractéristique a la
plante, elle est associée a des édulcorants médici-
naux comme la racine de réglisse.

+ La gentiane n’a fait son entrée en cuisine que ré-
cemment, alors que les amoureux de cette plante
cherchaient a élargir le champ de ses usages. On
découvrit alors que feuilles et fleurs étaient uti-
lisables et présentaient une amertume moindre que
les racines. Sorbet de gentiane ou sirop de fleurs,
utilisé pour déglacer des volailles, sont venus enri-
chir un panel d'utilisations déja vaste.

Notes
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Recette thérapeutique @

Gentiane jaune

Recette gourmande

Teinture meére pour les plaies

Bienfaits: moins connue pour ses effets ex-
ternes, la teinture mére de gentiane peut étre
utilisée pour traiter des cicatrices, des plaies ou
des inflammations de la peau.

Ingrédients:
« 15 g de racine de gentiane
e 1ldalcoola 70 %

Préparation:
1. Laissez macérer les racines de gentiane dans
'alcool pendant 4 semaines.

2.Filtrez et conservez la préparation dans un ré-
cipient teinté pour qu'il ne souffre pas du soleil.

3.Soignez vos lésions en badigeonnant cette
teinture sur la zone concernée.

Vin tonique et fébrifuge

Ingrédients:

* Un litre de vin blanc doux
15 g de racines séches

+ 200 g de sucre

e Unverre d’eau-de-vie

Préparation:
1. Mettez la racine dans le vin et laissez infuser
pendant 5 a 10 jours.

2. Filtrez puis ajoutez le sucre et l'eau-de-vie.

3. Laissez maturer quelques semaines avant de
déguster en apéritif.

Recette thérapeutique w

Infusion de gentiane

Bienfaits: pour soigner le foie ou pour les pro-
blemes de digestion, la gentiane se prendra
principalement en infusion.

Ingrédients:
10 g de racines séchées
e 1lldeau

Préparation:
1. Faites bouillir U'eau et ajoutez les racines sé-
chées.

2. Laissez infuser 10-15 minutes avant de boire.
3.Vous pouvez boire la préparation en 3 ou

4 fois dans la journée, une demi-heure avant
de manger.

Recette gourmande

Sirop de fleurs

Ingrédients:

- 2 tétes de gentiane
- 1lldeau

+ 800 g de sucre

Préparation:

1. Récoltez des tétes fleuries de grande gen-
tiane jaune. Prélevez 3 verticilles (bouquets
de feuilles circulaires sur chaque tige), puis
mettez dans l'eau, a raison de deux tétes par
litre d’eau.

2.Portez a ébullition douce pendant 15 mi-
nutes. Filtrez puis ajoutez le sucre et faites
bouillir entre 20 et 30 minutes jusqu’a ce que
votre sirop prenne de la consistance.

3. Mettez en bouteille hermétique et dégustez.

4.Une fois la bouteille ouverte, conservez-la
au réfrigérateur.




Gui

Les propriétés thérapeutiques du gui

- Cette plante a été utilisée sous forme de poudre les tumeurs qui ont donné lieu a des théories de
et d’infusion contre U'épilepsie. médecine des signatures permettant ce remede.
- En médecine anthroposophique: les extraits de - La teinture mere de gui est excellente pour soi-
gui, sous forme d’injection, sont utilisés dans des gner Uhypertension mais il faut la diluer a 1 dh.
centres en Allemagne et en Suisse pour soigner Pour cela, il vous faut donc diluer 1/10 de tein-
les cancers, selon les indications de Rudolf Stei- ture mere avec 9/10 d’alcool et puis agiter le

ner. Ce sont les similitudes entre cette plante et mélange 100 fois.
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Gui - Viscum album

Genre et espece: Loranthacées
Semis: Janvier-février
Floraison: Mars-mai
Cueillette: Aolt-octobre

Anecdotes: le gui, plante magique?

* Nouvel an: le gui est utilisé pour les fétes de
fin d'année car il est 'une des rares plantes a
conserver ses feuilles a cette période. Il sym-
bolise toujours notre lien avec la nature.

- Druides: le gui de chéne était sacré pour les
druides. Il ne devait pas toucher le sol, la
cueillette a la serpe se faisait donc avec des
draps blancs par terre.

Précautions d’'usage et contre-indications

Gui

Aire de répartition géographique: Europe, Afrique
du Nord, Asie et Proche-Orient
Ou le trouver: Sur d’autres arbres

Apprenez a le reconnaitre

Le gui est une plante étonnante: c'est un parasite
que l'on trouve accroché a d’autres arbres. Ses petites
feuilles € ont une forme caractéristique. Ses boules
blanches @) arrivent 2 maturité en hiver, c'est pour-
quoi on les utilise en décoration pendant les fétes de
fin d’'année.

Il existe deux sortes de gui, le viscum et le laurentus ou
«gui de chéne ».

Quelles parties sont intéressantes?

+ Les boules de gui sont visqueuses et gluantes.
De vieilles recettes indiquent comment obtenir une
colle avec les boules cuites.

+ Les feuilles sont tres utilisées, elles peuvent servir
pour faire des infusions, des macérations, des tein-
tures et aussi des extraits fluides.

Cette plante est toxique, il faut donc prendre beaucoup de précautions pour ['utiliser. Nous vous conseil-
lons donc de l'utiliser a des fins thérapeutiques en étant accompagné d’'un thérapeute.




Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Y

Recette thérapeutique

Infusion de gui

Bienfaits: les infusions de gui permettent de
traiter une hypertension artérielle légere.
Toutefois, il ne faut pas dépasser le dosage de
2 tasses par jour.

Ingrédients:
« 400 ml d'eau
+ 6 g de feuilles séchées de gui

Préparation:

1. Pour faire sécher les feuilles, décrochez-les
de l'arbre et mettez-les a l'abri de la lumiere
et de 'humidité dans un endroit sec pendant
3 jours.

2. Faites bouillir Ueau et ajoutez les feuilles sé-
chées. Laissez infuser 10 minutes.

3. Filtrez et buvez vos deux tasses par jour.

Gui

Y

Recette thérapeutique

Macération pour l'athérosclérose

Bienfaits: le gui permettrait aussi de traiter
préventivement les athéroscléroses. Pour cela,
vous pouvez boire régulierement 2 verres
d’une macération de feuilles de gui.

Ingrédients:
« 1ldeau
« 10 g de feuilles séchées de gui

Préparation:
1. Mettez les feuilles séchées et hachées dans
l'eau froide.

2. Laissez macérer la préparation 12 h et filtrez.

3. Prenez deux verres par jour de cette prépa-
ration et conservez le reste.







Lamier tacheté

Les propriétés thérapeutiques du lamier tacheté

- Le lamier favorise la densité et la bonne santé - Le lamier possede aussi un effet légerement

du cuir chevelu. narcotique et permet de lutter contre les in-

somnies. Les feuilles séchées, associées a des

« Il a également des propriétés astringentes qui feuilles de tilleul, feront une excellente tisane
aident a assécher les écoulements. apaisante.
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Lamier tacheté — Lamium maculatum

Genre et espece: Lamiacées Aire de répartition géographique: Europe, Caucase,
Semis: Mars et septembre-novembre Asie mineure
Floraison: Juin-septembre Ou le trouver: dans les friches, les bords de rivieres,
Cueillette: Mai les lisieres de foréts, les talus, les haies
Anecdote: Apprenez a le reconnaitre
Le lamier est communément appelé « fausse or- La feuille du lamier est allongée, avec des dents
tie ». Les deux plantes, de la méme famille, se profondes ). Sa tige est carrée, et légérement pi-
ressemblent trés fortement, mais le lamier ne leuse @. A la différence de sa cousine l'ortie, le la-
pique pas! mier fleurit abondamment. Ses petites fleurs,

corolles en forme de gueule-de-loup, peuvent étre
blanches ou violacées €)). Le lamier s'abrite générale-
ment au milieu des massifs d’orties piquantes dont
il profite des caractéristiques urticantes.

Comment le consommer?

+ La fleur du lamier, riche en nectar, a un goft tres
doux qui ravit les insectes butineurs. Elle décore a
merveille les salades, desserts, entremets ou ome-
lettes. Attention a bien la consommer crue et 4 ne
pas la laver, car elle perdrait sa saveur!

+ Les feuilles du lamier peuvent également étre dé-
gustées crues. Leur gout étant trés doux et lé-
ger, elles gagnent a étre associées, en mesclun, a
d’autres feuilles de salade. Cuites, hachées et re-
haussées d'une noix de beurre, elles feront d’excel-
lents épinards sauvages.

Précautions d’usage et contre-indications

Le lamier tacheté n'a pas de contre-indications connues. On conservera toutefois les précautions d'usage
suivantes en déconseillant aux personnes a risque (femmes enceintes ou allaitantes, enfants de moins de
6 ans) d’en consommer.
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Recette thérapeutique @

Tisane pour bien dormir

Bienfaits: le tilleul est connu pour permettre
I'endormissement, le lamier quant a lui, est
apaisant et permet un meilleur sommeil. L'as-
sociation des deux est une trés belle synergie.

Ingrédients:

« 15 g de feuilles séchées de lamier tacheté
15 g de feuilles séchées de tilleul

e 1lldeau

Lamier tacheté

Recette thérapeutique @

Shampoing pour fortifier
vos cheveux

Bienfaits: le lamier tacheté permet d’avoir des
cheveux denses et un meilleur cuir chevelu. Il
permet par exemple de limiter les excés de sé-
bum.

Ingrédients:
30 g de feuilles séchées de lamier tacheté
e 1leaudeau

« 2 g d'agar-agar

Préparation:

1. Faites bouillir Ueau et ajoutez les feuilles sé-
chées de tilleul et de lamier tacheté.

Préparation:

1.Réalisez une infusion de lamier tacheté:
faites bouillir Ueau et ajoutez les feuilles sé-

2. Laissez infuser pendant 10 minutes. chées. Laissez infuser dix minutes.

3.Buvez une tasse 30 minutes avant de vous
coucher.

2.Ajoutez l'agar-agar a la préparation pour la
solidifier un peu et Lutiliser plus facilement
en shampoing.

3. Attention: cette préparation ne se conserve
qu’'une semaine, adaptez les quantités, sa-
chant qu’il en faut plus qu’un shampoing nor-
mal car il doit rincer toute votre téte.







Lavande

Les propriétés thérapeutiques de la lavande

- Lalavande est une plante calmante et antispas- « C'est aussi une plante diurétique et sudorifique
modique, elle permet par exemple de calmer la qui peut étre utilisée pour les rhumatismes.
toux de la grippe, la coqueluche ou l'asthme.

- Elle favorise aussi le sommeil, apaise les mi-
graines.




Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Lavande - Lavendula officinalis

Genre et espece: Lamiacées

Semis: Avril-juin et septembre-octobre
Floraison: Avril-septembre

Cueillette: Juin-ao(t

Anecdotes:

» Le nom de la lavande vient de « lavare » qui
signifie «laver» car les Romains parfumaient
leurs vétements et leurs bains aux thermes.
Le mot « lavandiére » vient aussi du fait qu’on
ajoutait de la lavande au nettoyage pour par-
fumer les vétements.

- AuMoyen Age, on en faisait des fumigations et
des emplatres destinés a combattre la peste
grace a ses pouvoirs désinfectants.

Précautions d’'usage et contre-indications

Lavande

Aire de répartition: Provence et bassin méditerra-
néen
Ou la trouver: Lieux secs et arides, trés ensoleillés

Apprenez a la reconnaitre

La lavande est un arbrisseau avec des tiges de 20 a
50 cm. Ses tiges ) sont assez gréles et d'un vert
un peu gris. Ses feuilles @) sont velues et un peu
blanches. Les fleurs € de lavande sont en forme
d’épis terminaux et d'un joli bleu-violet.

Quelles parties sont intéressantes?

+ Pour la lavande, ce sont principalement ses fleurs
qui sont utilisées en phytothérapie. Parfois, les
feuilles sont aussi cueillies pour ses usages théra-
peutiques.

+ En cuisine, les fleurs de lavande sont utilisées pour
aromatiser les plats salés ou les crémes desserts, les
glaces...

Par mesure de précaution, on évitera cette plante en excés pour les femmes enceintes en usage interne,
sinon cette plante est trés sécuritaire. Si vous utilisez l'huile essentielle, renseignez-vous sur ses conseils

d’utilisation car ils sont bien différents.




Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Recette thérapeutique

oy

Huile de lavande

Bienfaits: Cette huile aux odeurs de Provence,
vous aidera pour vos douleurs d’articulation ou
sur vos blessures.

Ingrédients:
+ 100 g de fleurs de lavande
« 1ld'huile d’olive

Préparation:
1. Dans une bouteille en verre, introduisez les
fleurs de lavande et U'huile d’olive.

2. Laissez la préparation macérer au soleil pen-
dant 15 jours. Agitez la préparation tous les
deux jours.

3. Filtrez et remettez dans une bouteille propre.
4. Appliquez cette huile sur vos douleurs rhu-

matismales ou vos cicatrices, votre eczéma
et vos hémorroides.

Lavande

Y

Recette thérapeutique

Eau apaisante contre le stress

Bienfaits: Pour calmer votre stress nerveux et
votre cerveau, cette tisane est tout indiquée.

Ingrédients:

* 4ldeau

e 6 c.as. de fleurs de lavande

« 10 c. as. de feuilles de mélisse
e 4 citrons

e 6C as.demiel

Préparation:

1. Faites chauffer 2 L d’'eau et ajoutez le miel en
mélangeant jusqu’'a ce qu'il soit compléte-
ment intégré. Ajoutez ensuite le jus de citron.
Laissez refroidir.

2. A coté, faites une infusion avec 1 | d’eau et
la mélisse, puis avec le dernier litre et la la-
vande.

3.Mélangez ces deux tisanes avec la citron-
nade.

4.Vous pouvez boire cette eau a température
ambiante ou glacée, toute la journée pour
vous apaiser.







Lierre grimpant

Les propriétés thérapeutiques du lierre grimpant

« Le lierre a beaucoup d’atouts: il agit contre Uhy- - De plus, c'est une plante qui permet de com-
pothyroidie en stimulant la glande thyroide et battre la cellulite car elle contient des sapo-
sa sécrétion d’hormones, mais il permet aussi de nines (molécules produites par les végétaux)
réguler la température interne des personnes qui ont pour action de dissoudre les amas grais-

souffrant de frilosité. seux qui se forment dans les tissus.




Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Lierre grimpant — Hedera Helix

Genre et espece: Araliacées

Semis: Mars-avril et octobre-novembre
Floraison: Octobre-novembre
Cueillette: Aolt-septembre

Anecdote:

Les botanistes ont longtemps considéré le lierre
comme un nuisible pour les arbres alors que
c’est un véritable allié: il apporte de nombreux
micro-organismes dont ceux-ci ont besoin et ré-
gule leur température interne.

Précautions d’'usage et contre-indications

Lierre grimpant

Aire de répartition géographique: Europe
Ou le trouver: Sous-bois, littoraux, pousse en mon-
tagne jusqu’a 1000 m d’altitude

Apprenez a le reconnaitre

Comme son nom l'indique, le lierre est une liane qui
grimpe sur les arbres et rampe aussi sur le sol. Cette
plante est particuliére car elle dispose de nom-
breuses légéres variations de forme: en général, ses
feuilles vertes sont trilobées @) mais elles possédent
parfois cinq lobes ou méme un lobe terminal trés
long e

Comment le consommer?
+ Seules les feuilles de cette plante possédent des

vertus thérapeutiques, les baies sont toxiques et ne
doivent en aucun cas étre consommées.

ILn’y a pas de précautions particulieres a prendre, aux doses thérapeutiques, sauf pour les enfants de moins
de 12 ans et les femmes enceintes (car il provoque des contractions utérines).

Attention, le lierre grimpant peut aussi aggraver des ulcéres ou des bralures d’estomac existants.




Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Recette thérapeutique

oy

Lierre grimpant

QY

Recette thérapeutique

Tisane contre les problémes
de thyroide

Bienfaits: Le lierre grimpant est trés efficace
pour la thyroide, il est possible de l'associer
avec l'ortie, connue pour tonifier la thyroide et
le marrube blanc qui permet de réguler cette
glande pour une meilleure synergie.

Ingrédients:

+ 15 g de lierre grimpant
« 40 g d’ortie

40 g de marrube blanc
e 1lldeau

Préparation:
1. Prenez des feuilles de lierre et faites-les sé-
cher a l'ombre et a l'abri de Uhumidité.

2. Faites bouillir Ueau et ajoutez le lierre, Uortie
et le marrube blanc.

3.Laissez infuser la préparation quelques mi-
nutes dans de l'eau bien chaude avant de boire.

Creme anti-cellulite

Bienfaits: grace aux saponines, un massage
tous les jours avec une créme de lierre terrestre
permet de réduire significative la cellulite.

Ingrédients:

* Feuilles de lierre
 Huile d'olive

- Cire d’abeille

Préparation:
1. Ecrasez des feuilles de lierre au pilon puis
mettez-les dans un saladier.

2.Recouvrez-les d’huile d’olive et faites chauf-
fer le mélange 45 minutes au bain-marie
dans une casserole. Assurez-vous que lhuile
ne bout pas, contrairement a l'eau.

3. Une fois la cuisson terminée, filtrez la prépa-
ration pour obtenir une huile verte.

4. Ajoutez 8 % de cire d’abeille mesurée a par-
tir de la quantité obtenue apres filtration.

5.Faites de nouveau chauffer le tout au
bain-marie jusqu’a ce que la cire fonde. Enfin,
versez la creme dans un flacon.

6. Appliquez-la en massage circulaire 1 a 2 fois
par jour.







Lierre terrestre

Les propriétés thérapeutiques du lierre terrestre

« Considéré a tort comme une mauvaise herbe, - En usage externe, elle permet aussi de soigner
le lierre grimpant a longtemps été utilisé pour les rhumatismes.
soigner la toux et les problemes liés au systeme
respiratoire.




Plantes: Les 55 « guérisseuses » Lierre terrestre

Lierre terrestre — Glechoma hederacea

Genre et espece: Lamiacées Aire de répartition géographique: Eurasie
Semis: Mars-avril et septembre-octobre Ou le trouver: En lisiere de bois ou de jardin
Floraison: Mars-juin

Cueillette: Juin

Anecdote: Apprenez a le reconnaitre

Le lierre terrestre, ou rampant, ne doit pas étre On reconnait le lierre terrestre a sa tige carrée, re-
confondu avec le lierre grimpant: ces deux couverte de petits poils raides qui lui donnent une
plantes n'appartiennent pas a la méme famille! texture rugueuse ). La feuille du lierre terrestre
Le lierre grimpant a, par exemple, une tige est plutot petite, courte et ronde, finement décou-
ronde et lisse, avec de petits crampons pour pée @. On lui donne le petit surnom de rondelotte.
s'accrocher et grimper sur les surfaces. Les fleurs de cette plante sont violacées, en forme

de gueule-de-loup, avec des corolles profondes €).
Quelles parties sont intéressantes?
+ Clest une plante riche en chlorophylle et en vita-

mine C. Son intérét pour lutter contre le scorbut
n’est plus a prouver.

« Pour profiter des propriétés du lierre grimpant,
on utilisera les fleurs et les feuilles. Notamment
contre les rhumatismes, la feuille de lierre terrestre
s'utilise en cataplasme: en passant la feuille a I'eau
bouillante et en I'appliquant directement sur la zone
a soigner, il est possible de soulager les douleurs
liées aux rhumatismes.

Précautions d’'usage et contre-indications

Les précautions classiques s’appliquent avec le lierre terrestre (pas pour les femmes enceintes ou allai-
tantes), mais on la déconseillera aussi pour les personnes sous anticoagulants.



Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Recette thérapeutique

oy

Sirop contre la toux

Bienfaits: Ce sirop de lierre terrestre permet de
soulager facilement les toux rebelles.

Ingrédients:

« 1 poignée de fleurs et de feuilles de lierre
terrestre

+ 500 ml d'eau froide

+ 500 g de sucre

Préparation:

1.Pour cela, faites infuser une poignée de
feuilles et de fleurs dans un demi-litre d'eau
froide. Coupez le feu a ébullition.

2.Rajoutez l'équivalent du volume d’eau en
poids de sucre. Portez a nouveau 10 minutes
a ébullition pour faire épaissir le sirop avant
de laisser refroidir.

3.Vous pouvez prendre quelques cuilléres de
temps en temps pour parfumer une tisane
ou quand vous avez mal a la gorge. Ce si-
rop apaisant et efficace contre les maux de
gorge fonctionne trés bien avec les enfants
également.

Lierre terrestre

Recette gourmande

Creme dessert au lierre terrestre

Ingrédients:

« 1 lde lait

- 1 poignée de fleurs fraiches
e 1c. ac dagar-agar

¢ 1lc.as.desucre

Préparation:

1.Portez a ébullition le lait de votre choix,
lait de riz par exemple, avec une poignée
de fleurs fraiches. Laissez infuser pendant
10 minutes puis ajoutez un liant comme
U'agar-agar pour épaissir votre préparation.

2.Ajoutez également un petit peu de sucre si
vous le souhaitez et quelques fleurs en dé-
coration.

3.Versez la préparation dans des petits pots
puis mettez a refroidir plusieurs heures avant
dégustation.

4.Le lierre terrestre fait partie de la méme
famille que le thym, la menthe ou la sauge.
Découvrez son go(t subtil avec cette recette
simple de créeme dessert.

Recette thérapeutique

W

Cataplasme en externe

Préparation:
1. Hachez les feuilles de lierre trés finement.

Bienfaits: Pour les peaux a acné ou avec de l'ec-
zéma, vous pouvez réaliser un cataplasme de
lierre. Ce cataplasme peut aussi servir pour les
rhumatismes. 2.Mélangez avec la farine d'avoine et le miel
pour avoir une texture similaire a une creme.

Ingrédients:

e 4c.as. de feuilles fraiches de lierre terrestre 3. Appliquez sur votre peau ou sur vos rhuma-
e 2c.as. defarine d'avoine tismes.

e 2c.as.demiel







Marronnier d’Inde

Les propriétés thérapeutiques du marronnier d’'Inde

* Principalement utilisé pour favoriser le retour  Le marronnier d’Inde lutte efficacement contre
veineux, le marronnier d’'Inde est particuliére- Uhypertrophie de la prostate due a la position
ment indiqué en cas d'insuffisance veineuse de assise qui engendre une stase veineuse.

toute sorte: varice, ulcére veineux, hémorroides.
 Ses principes anti-cedémateux, anti-inflamma-
 Son action décongestionnante permet aussi de toires et antioxydants en font un allié de choix
désengorger et de soulager un foie trop sollicité de la cosmétique anti-age.
(alimentation, pollution).

- Enfin, utilisé en compresses, il permet de réduire
U'aspect couperosé de l'épiderme du visage.




Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Marronnier d’Inde

Marronnier d’'Inde - Aesculus hippocastanum

Genre et espece: Hippocastanacées

Semis: Novembre-décembre

Floraison: Mai-juin

Cueillette: Mars-mai (pour l'écorce) et septembre-
octobre (pour les fruits)

Anecdotes:

= On dit que lors du blocus continental instau-
ré par Napoléon I*, dépourvus de leur phar-
macopée coutumiere, les médecins militaires
employaient le marronnier d’Inde pour lutter
contre les fortes fievres.

« En Grande-Bretagne, la profusion des marrons
d’Inde a l'automne a donné lieu a une tradition
étonnante: le « conker ». Né dans les cours
d'école britanniques, le jeu est d’une simplicité
enfantine: deux concurrents s'affrontent, en-
trechoquant les marrons qu'ils ont accrochés
au bout d'une ficelle. Le premier qui réduit
le marron de l'adversaire en purée remporte
la partie! Tres populaire, ce jeu du marron a
méme droit a un championnat du monde...

Précautions d’'usage et contre-indications

Aire de répartition: Amérique du Nord, Europe et
Asie tempérée
Ou le trouver: Forét de feuillus

Apprenez a le reconnaitre

Le marronnier d'Inde est un grand arbre @) pouvant
atteindre 25 m de haut a maturité. Son tronc épais et
droit est recouvert d'une écorce grisatre qui se dé-
coupe avec le temps en écailles amenées a se détacher
peu 4 peu. A la fin de I'été gonflent des graines mar-
ron et luisantes, protégées par une coque verte épi-
neuse e Les larges feuilles e palmées du mar-
ronnier rougissent a I'automne, et le printemps voit
éclore de nombreuses fleurs aux pétales blancs @).

Quelles parties sont intéressantes?

Si ce sont principalement les graines du marron-
nier d’'Inde qui sont utilisées aujourd’hui, I'écorce
fut autrefois privilégiée dans les préparations thé-
rapeutiques.

« Clest l'escine contenu dans ses graines qui serait le
principal actif du marronnier d'Inde, préservant la
perméabilité et la tonicité de la paroi veineuse, pré-
venant 'cedéme et fluidifiant le retour du sang
vers le cceur.

La plante est contre-indiquée en cas de grossesse, d’allaitement, de traitement anticoagulant, de diabete,
de maladie rénale et d’ulcere gastrique ou duodénal. Il ne faut pas l'appliquer sur des plaies ouvertes.




Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Recette thérapeutique
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Décoction légereté

Bienfaits: En usage externe, elle déconges-
tionne les jambes lourdes et soulage les hé-
morroides.

Ingrédients:

* 300 g de marrons d’Inde

e 1lldeau

Préparation:
1. Concassez les marrons d’Inde.

2. Faites-les bouillir 5 mn dans l'eau.
3. Retirez du feu et laissez infuser 10 mn.

4. Appliquez en compresses sur les jambes ou
sur les hémorroides.

Marronnier d’Inde

Y

Recette thérapeutique

Eau aromatisée

Bienfaits: Cette eau soulage les aphtes et les ul-
cérations buccales, renforce les capillaires san-
guins pour limiter les saignements de nez, les
cedemes cutanés et active la microcirculation.

Ingrédients:
30 g de marrons d’'Inde

- 1ldeau

Préparation:
1. Concassez les marrons.

2. Faites-les bouillir 5 mn dans 1 L d’eau.

3. Prélevez une cuillére a café de linfusion et
diluez-la dans un verre d’eau.

4.Vous pouvez boire jusqu'a deux verres de
cette eau aromatisée par jour.







Mélisse

Les propriétés thérapeutiques de la mélisse

= La mélisse est une antispasmodique, elle facilite - La plante est aussi une antivirale et une anti-
la digestion, les douleurs d’estomac et soulage inflammatoire des muqueuses digestives et
les nausées des femmes enceintes. Elle décon- bronchiques. Elle est aussi antioxydante et per-
tracte aussi la vésicule biliaire. met de ralentir le vieillissement prématuré.

» C'est aussi une plante sédative, qui est légere- « Son odeur citronnée a un effet répulsif contre
ment anxiolytique, permettant de réduire le les moustiques.

stress et de permettre le sommeil.




Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Mélisse — Melissa officinalis

Genre et espece: Lamiacées
Semis: Mars-mai et septembre-novembre
Floraison: Juillet-aout

Anecdotes:

« Originaire de lUest du bassin méditerranéen,
les Grecs antiques connaissaient déja les ver-
tus de la mélisse.

« En France, la mélisse officinale devient une
vedette sous Louis XIII, avec la fameuse « Eau
de Mélisse des Carmes ». Méme le Cardinal
de Richelieu en avait toujours un petit flacon
sous la main, pour calmer ses migraines.

Précautions d’usage et contre-indications

Mélisse

Cueillette: Mai-octobre
Aire de répartition: Commune en Europe
Ou la trouver: Lieux frais et ombragés a basse altitude

Apprenez a la reconnaitre

La mélisse est une plante de 60 cm de haut. Ses
tiges @) sont carrées et ses feuilles @) sont ovales,
gaufrées et velues. Elle est de couleur vert foncé
au-dessus mais pales en dessous. Elle a une légére
odeur de citron. Ses fleurs @) sont petites et
blanches et poussent a l'aisselle des feuilles. Ses fruits
sont des akénes avec des graines brun foncé.

Quelles parties sont intéressantes?

« Les propriétés thérapeutiques de la plante se
trouvent dans les feuilles ou les fleurs. Elles
peuvent s'utiliser en tisane pour la digestion, en
teinture ou refaire la fameuse « Eau de Mélisse
de Carmes ».

+ Cette feuille peut aussi étre utilisée comme un
condiment en la consommant crue et hachée. Elle
a une saveur légérement citronnée.

Par mesure de précaution, on n’indiquera pas cette plante pour les femmes enceintes et allaitantes. Sinon,
la mélisse contient un inhibiteur thyroidien, il ne faut donc pas la prendre si on a une thyroide peu active,
ou alors il faut en parler avec son médecin avant.
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Eau des Carmes

Bienfaits: Cette eau des Carmes est un digestif.
Gourmand, il vous servira d’apéritif mais il vous
aidera surtout pour votre digestion et comme
tonique.

Ingrédients:

¢ 3 c. as.de mélisse

e 1c.as.deracine d’angélique

* 1c. ac.degraines de coriandre
« Y2 c.a c.de noix de muscade

+ Cognac a 40°

 Miel

Préparation:

1. Hachez vos herbes et mettez-les dans un bo-
cal. Versez assez d’'alcool pour recouvrir U'in-
tégralité des plantes.

2. Laissez macérer pendant un mois dans un
endroit chaud et ensoleillé. Secouez le bocal
régulierement.

3. Filtrez et ajoutez le miel (6 c. a s. par litre),
mettez la préparation en bouteille. Mélan-
gez bien.

4.Vous pouvez bhoire un verre a liqueur avant
le repas.

Mélisse

Recette thérapeutique @

Mélisse et glycérine pour tout age

Bienfaits: Cette teinture a un trés bon godt et
comme elle ne contient pas d’alcool, elle pour-
ra convenir aux adultes et aux enfants pour se
calmer.

Ingrédients:

* Feuilles de mélisse
* Glycérine

» Eau

Préparation:
1. Remplissez votre bocal avec vos feuilles de
meélisse.

2.Recouvrez les plantes avec une solution a
% de glycérine et % d'eau.

3.Couvrez et laissez macérer au chaud pen-
dant un mois.

4.Filtrez et mettez en bouteille. Vous pourrez
conserver cette préparation pendant plu-
sieurs fois.

5.Prenez 1 c. a c. de glycéré pour se relaxer ou
se calmer pour les adultes. Pour les enfants,
donnez-leur moins de 10 gouttes avant 3 ans
(entre 2 et 10) et moins de 30 gouttes avant
12 ans (entre 10 et 30).







Menthe poivrée

Les propriétés thérapeutiques de la menthe poivrée

- La menthe poivrée est trés efficace sur la diges- « C'est aussi une grande analgésique pour les mi-
tion que ce soit au niveau des spasmes, des nau- graines, les piqlres d’abeilles, les bralures ou
sées ou des gaz. Elle soulage aussi les douleurs les maux de dents. Elle permet aussi de stimuler
des intestins, des reins et du foie, et les ballon- Uappétit.

nements.




Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Menthe poivrée — Mentha x piperata

Genre et espece: Lamiacées
Semis: Avril-mai

Floraison: Ao(t-septembre
Cueillette: Mars-octobre

Anecdotes:

- Les feuilles de menthe seraient utilisées de-
puis UEgypte Antique, certains archéologues
auraient méme retrouvé des feuilles dans des
tombes.

» Tombée dans l'oubli en Occident, elle fera sa
réapparition au XVIII¢ siecle. Depuis elle est
utilisée intensivement par lindustrie phar-
maceutique dans les bons, les sirops et autres
médicaments.

Précautions d’'usage et contre-indications

Menthe poivrée

Aire de répartition: Partout dans le monde (Europe,
Asie de 'Est, Afrique du Nord...)
Ou la trouver: Sol frais, léger et riche

Apprenez a la reconnaitre

La menthe poivrée est une plante vivace avec rhizome
long. Sa tige @) mesure entre 30 et 50 cm, et se dresse
avec des rameaux opposés. Ses feuilles vertes €
sont ovales avec des petites dents. Ses fleurs €) sont
violacées en forme d’épis courts, a I'extrémité des
rameaux. Elle a aussi des fruits qui se découpent en
4 parties avec un calice.

Quelles parties sont intéressantes?

+ Les feuilles sont principalement utilisées en phy-
tothérapie mais on peut aussi utiliser les fleurs
dans des cas plus rares.

« La plante a aussi de trés belles valeurs nutrition-
nelles car elle est riche en calcium, magnésium et
potassium.

La menthe poivrée n'a pas de contre-indication précise. Toutefois, il ne faut pas confondre la plante avec
son huile essentielle qui est plus puissante et qui demande de faire plus attention.
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Recette thérapeutique @

Menthe poivrée

Recette thérapeutique @

Tonique stimulant

Bienfaits: Ce thé tisane est une excellente éner-
gisante pour le matin ou le début d'apres-midi,
le thé et la menthe poivrée font une trés bonne
synergie.

Ingrédients:

e lc.ac.dethévert

e 1c. ac. defeuilles de basilic

+ 1c. ac. defeuilles de menthe poivrée
« 500 mld'eau

Préparation:
1. Faites bouillir de U'eau et ajoutez ensuite les
plantes.

2. Laissez infuser 5-10 minutes et filtrez.

3. Vous pouvez boire cette préparation en deux
fois dans la journée, mais espacez-la du cou-
cher, la théine pourrait vous tenir éveillé
contre votre gré.

Teinture contre les maux de téte

Bienfaits: Contre les maux de téte, il n’y a pas
que Lhuile essentielle de menthe poivrée, vous
pouvez aussi réaliser une teinture mere qui
vous aidera particulierement pour les cépha-
Llées dues a des digestions difficiles.

Ingrédients:

100 g de feuilles de menthe poivrée

* 50 g de fleurs de camomille

« 50 g defeuilles et fleurs de grande camomille
« Alcoola 70 %

Préparation:
1.Hachez finement vos herbes et mettez-les
dans un bocal.

2.Versez par-dessus assez d'alcool pour recou-
vrir 'intégralité des plantes.

3. Laissez macérer pendant un mois dans un
endroit chaud et ensoleillé. Secouez le bocal
régulierement.

4. Filtrez et versez la teinture dans un bocal en
verre teintée. Vous pouvez la conserver pen-
dant plus d'un an sans probléme.

5. En prévention, prenez % c. a c. avant et aprées
le repas. Préférez 2 cuillére en cas de symp-
tomes répétés.







Millepertuis

Les propriétés thérapeutiques du millepertuis

 Le millepertuis a de nombreuses propriétés en grand antistress et antidépresseur sur un traite-
interne pour soigner les maladies virales ou ment de 2 ou 3 semaines.
bactériennes comme les zonas ou 'herpes, mais
aussi pour dégager les bronches. Il a surtout une - En externe, son huile est trés connue pour soi-

action sur la sphére cérébrale car il est un trés gner les brilures, les contusions et autres plaies.
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Millepertuis — Hypericum perforatum

Genre et espece: Clusiacées Aire de répartition: Europe
Semis: Avril-mai ou octobre-décembre Ou le trouver: Sur les bords de chemin,
Floraison: Juin-octobre en dessous de 1 500 metres d’altitude

Cueillette: Juin-juillet

Anecdotes: Apprenez a le reconnaitre
* Les célébres herboristes de la Grece antique Le millepertuis est une plante vivace avec une
comme Galien, utilisaient déja le millepertuis tige € de taille variable entre 20 2 80 cm. Elle est cy-
en tant que plante médicinale aussi bien sous lindrique et a deux lignes saillantes. Ses feuilles €
forme d’onguents cicatrisants que par voie sont ovales, fines et allongées, elles sont vert foncé
orale, en potions. mais ont des « petits pois » transparents qui sont des
poches d’essence. Sa fleur €) est d'un jaune d'or
 Par extension, les Grecs anciens l'utilisaient avec 5 pétales et plusieurs étamines.

aussi pour protéger des sortileges et lutter
contre la possession par les démons. Cette
tradition médicale s’est perpétuée jusqu’au |-
Moyen Age ol on le nommait aussi « chasse i
diable ».

Quelles parties sont intéressantes?

+ Ce sont les sommités fleuries qui sont utilisées en
phytothérapie. Pour I'huile de millepertuis, on pri-
vilégiera les boutons floraux mais pour les autres
utilisations, feuilles et fleurs contiennent de trés
belles propriétés thérapeutiques.

Précautions d’'usage et contre-indications

En usage externe, il faut faire attention au millepertuis qui peut étre photosensibilisant. On évitera donc d’expo-
ser la zone soignée au soleil directement et on arrétera le traitement si on voit des plaques rouges apparaitre.

Le millepertuis peut aussi avoir de nombreuses interactions avec les médicaments comme les antirétro-
viraux, les anticoagulants, les immunosuppresseurs, les contraceptifs et les antidépresseurs, nous vous
conseillons donc de consulter votre médecin avant toute utilisation.

En cas de grossesse, certains herboristes déconseillent la plante mais cela n’est pas tres clair, pas mesure
de précaution évitez-la ou demander a votre médecin avant.
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Recette thérapeutique
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Recette thérapeutique

Millepertuis

Y

Huile rouge de millepertuis

Bienfaits: L'huile de millepertuis est un remede
de premiers secours pour les urgences cuta-
nées (bralures, contusion, coupure...).

Ingrédients:

¢ 70 % de boutons de millepertuis
* 30 % de fleurs et de feuilles
 Huile d’olive

Préparation:

1.Vous devez bien cueillir votre millepertuis.
Les boutons doivent étre cueillis juste avant
de s'ouvrir et les fleurs lorsqu’elles viennent
de s’ouvrir.

2.Dans un bocal en verre, mettez le mille-
pertuis et recouvrez d'huile jusqu’a 2-3 cm

au-dessus.

3. Placez le bocal au soleil pendant 3 semaines,
n’hésitez pas a le secouer de temps en temps.

4. Filtrez et mettez la préparation en bouteille.

5. Etalez simplement Uhuile sur la blessure.

Tisane lumineuse de millepertuis

Bienfaits: Les vertus antidépressives du mille-
pertuis vous permettront de chasser vos idées
noires et votre dépression saisonniére de l'hiver.

Ingrédients:
¢ 5c. as. de millepertuis
e 1lldeau

Préparation:
1. Faites bouillir U'eau et ajoutez les feuilles et
les fleurs de millepertuis ensuite.

2. Laissez infuser une dizaine de minutes et filtrez.
3. Vous pouvez boire cette préparation en 3 ou

4 fois dans la journée dans vos moments de
moins bien.







Nombril de Vénus

Les propriétés thérapeutiques du nombril de Vénus

e Le nombril de Vénus est particulierement uti- - Eninterne, il est un bon diurétique, il lutte contre
lisé pour un usage externe grace a son action les calculs rénaux. Il permettrait aussi d’aider a
anti-inflammatoire. Il permet de soigner les ul- réguler les hormones de la ménopause.

ceres, les plaies, les furoncles et les brilures.
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Nombril de Vénus — Umbilicus rupestris

Genre et espece: Crassulacées
Semis: Mars-mai

Floraison: Mai-juillet
Cueillette: Janvier-mai

Anecdotes:

« Le nombril de Vénus renait de ses cendres
chaque été ou en fin d’été, si celui-ci est trop
sec! Si c'est le cas, la plante attendra patiem-
ment les premiéres grosses pluies d’automne
pour refaire de nouvelles feuilles d’'un vert in-
tense.

« On appelle aussi le nombril de Vénus ['Ombi-
lic des rochers ou oreille-d’abbé.

Précautions d’'usage et contre-indications

Nombril de Vénus

Aire de répartition géographique: Sud-Ouest
européen

Ou le trouver: En moyenne et haute montagne ainsi
que sur les bords de mer, car il aime Uhumidité

Apprenez a le reconnaitre

Le nombril de Venus est facilement reconnaissable
avec ses grandes feuilles rondes e, charnues, lisses
et douces comme... un ventre! Il porte, légérement
décentrée, une petite excavation au niveau du pé-
doncule qui fait penser 2 un nombril €. Aucune
confusion avec une autre plante n’est possible... Cette
plante sauvage affectionne les vieux murs et les ro-
chers. Elle croit méme en situations boisées (bois
clairs) et semi-ombragées.

Quelles parties sont intéressantes?

» La tige et la feuille du nombril de Vénus sont des
parties comestibles, au gott légerement acidulé
Souvent en hauteur, il est protégé des animaux et
peut étre consommé sans lavage préalable.

+ Ses feuilles ont également des propriétés cura-
tives, vous pouvez les appliquer pour soulager
une brilure ou une piqtire d'insecte. Pour cela, on
« casse » la feuille en deux et on détache la fine peau
blanche qui apparait. L'opération laisse la « chair »
de la feuille 2 nu et son suc sera directement en
contact avec la partie a soigner. Les générations
précédentes utilisaient méme la feuille pour soigner
certains furoncles et verrues!

+ Les fleurs, légérement plus ameéres, peuvent éga-
lement se consommer avant qu’elles soient en
graines.

Le nombril de Vénus serait déconseillé en médication pour les femmes enceintes ou allaitantes par mesure
de précaution.
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Recette thérapeutique
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Jus de feuilles de Vénus

Bienfaits: le jus de nombril de Vénus est un ex-
cellent diurétique et permet de traiter les in-
flammations du foie et de la rate. Les feuilles
sont aussi riches en vitamine C.

Ingrédients:
100 g de feuilles de Vénus

Préparation:
1.Si vous avez un extracteur de jus, vous pouvez
passer les feuilles a la machine et c’est prét.

2.Sinon vous pouvez passer la préparation au
mixeur et filtrez ensuite pour ne pas avoir
trop de fibres.

Recette gourmande

Salade de mesclun sauvage

Ingrédients:

* Quelques pousses de plantains

* Quelques feuilles de nombril de Vénus
« Autres salades au choix

 Huile d'olive

* Vinaigre

« Sel et poivre

Préparation:

1. De décembre a avril, récoltez de jeunes et belles
feuilles tendres, lavez-les et mélangez-les avec
d’autres pousses sauvages comme le plantain.

2.Accompagnez cette salade d'une vinaigrette
avec de 'huile, du vinaigre et du sel et poivre.

N.B.: Les feuilles peuvent aussi étre cuites, mais
elles perdent alors leur fraicheur et leur teneur
en vitamines et sels minéraux.

Nombril de Vénus

W

Recette thérapeutique

Cataplasme anti-brilure

Bienfaits: en usage externe, la plante est trés
facile d'utilisation. Vous aurez juste a la pres-
ser sur la zone douloureuse et elle fera effet
rapidement.

Ingrédients:
» Quelques feuilles de nombril de Vénus

Préparation:
1. Appliquez une feuille débarrassée de sa cuti-
cule sur la bralure ou la piqdre.

2.Maintenez en place la compresse végétale
avec une bande.

3. Renouvelez-la 2 a 3 fois par jour. La douleur
s'apaisera rapidement.







Olivier

Les propriétés thérapeutiques de Uolivier

« L'olivier est excellent en interne comme en ex- - En externe, il est trés indiqué pour les tissus qu'il
terne. En interne, il a de grands bienfaits sur le protege.
ceeur, il serait antihypertenseur, antidiabétique,
spasmolytique vasculaire... Il permettrait aussi
de faire baisser la fievre.
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Olivier - Olea europaea

Genre et espece: Oléacées

Semis: Mars-juin et octobre-novembre
Floraison: Avril-juillet

Cueillette: Septembre-décembre

Anecdotes:

« L'histoire de lolivier se méle a celle des civi-
lisations qui se sont succédé en Méditerranée.
ILaurait été importé par les Phocéens installés
a Marseille pour développer sa production.
Les Romains auraient étendu sa culture.

« Les légendes grecques donnent une origine
divine a cet arbre. Lors d’'une querelle entre
Athéna et Poséidon pour une ville, chacun de-
vait faire un don a la ville. Poséidon offrit un
cheval magnifique fait pour la guerre et Athé-
na offrit U'olivier. L'olivier fut choisi comme le
don le plus utile des deux. La protection de la
ville fut octroyée a Athéna qui nomma la ville
comme elle: Athénes.

Précautions d’'usage et contre-indications

Olivier

Aire de répartition géographique: Pourtour méditer-
ranéen (étés chauds et secs et hivers peu rigoureux)
Ou le trouver: Il s'adapte a tous les types de sols
(exceptés ceux humides) néanmoins il préfere les
sols caillouteux

Apprenez a le reconnaitre

L’olivier est un arbre facilement reconnaissable, il
dispose d'un tronc noueux et éclaté (certains sont
un peu ouverts). Les feuilles possédent une nervure
principale et sont opposées sur les branches. Elles
sont persistantes et coriaces avec un vert un peu
brillant sur le dessus et une couleur blanc argen-
té en dessous ). Les fleurs se situent en grappe au
niveau des aisselles des feuilles, couleur blanc créme,
elles comportent 4 sépales et 4 pétales soudés en
forme de tube a la base ainsi que 2 grosses étamines.
Ses fleurs donnent naissance aux olives ).

Quelles parties sont intéressantes?

+ Les feuilles de l'olivier sont trés peu utilisées en
phytothérapie, pourtant c'est un remede connu depuis
plusieurs siécles. En effet, pendant les guerres d’Es-
pagne elles étaient utilisées comme fébrifuge pour
faire baisser les fievres récurrentes et persistantes.

+ De nos jours, ses feuilles sont plébiscitées pour
leurs bienfaits sur le systeme cardio-vasculaire.
Celles-ci vont régler les problémes d’hyperten-
sion mais également d’hyperlipidémie sanguine
(taux de cholestérol et de triglycérides un peu trop
élevés) et ainsi réguler les graisses sanguines.

+ De plus, cest une excellente plante pour soigner ce
que l'on appelle le « syndrome métabolique » qui
est caractérisé par une tension et une glycémie trop
élevée (et qui entraine un déréglement de notre
métabolisme).

L'olivier ne présente aucune contre-indication connue, mais on conseillera aux femmes enceintes de se
renseigner aupres d’'un spécialiste avant de l'utiliser.
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Recette thérapeutique

Tisane de feuilles d’olivier

Bienfaits: Préparées en infusion curative, les
feuilles d'olivier sont excellentes contre les
troubles cardiovasculaires.

Ingrédients:
30 g de feuilles d’olivier
e 1lldeau

Préparation:
1. Faites sécher les feuilles puis passez-les au
blender (elles doivent étre broyées).

2. Faites bouillir votre eau et laissez infuser
pendant 10 minutes a couvert pour pouvoir
libérer tous leurs bienfaits.

3.Buvez 2 a 3 tasses par jour de cette prépa-
ration.

Attention: Considérées comme étant trop
dures et ameres, elles ne sont pas comestibles
contrairement aux olives.

Olivier
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Huile pour la peau

Bienfaits: L'huile d’olive est tres thérapeutique
lorsqu’elle est bien préparée: elle est riche en
antioxydants, en polyphénols ainsi qu’en vita-
mine E. Elle protege tous les tissus. Vous pou-
vez aussi faire un macérat avec du millepertuis
pour soigner les blessures et les coups de soleil.

Ingrédients:
 Huile d'olive
* Fleurs de millepertuis

Préparation:

1. Cette huile est excellente pour les soins de la
peau car elle est trés nourrissante et protec-
trice. Appliquez-la directement sur la peau,
les cheveux ainsi que les ongles (protege les
tissus).

2. Pour soigner les bralures et les coups de soleil,
préparez un macérat huileux de fleurs de mil-
lepertuis aussi appelé « huile rouge ». Cueillez
les fleurs et laissez-les se ratatiner pendant
quelques jours puis recouvrez-les d'huile d’oli-
ve. Laissez macérer 4 a 6 semaines.







Ortie

Les propriétés thérapeutiques de Uortie

- L'ortie est pleine de bons nutriments comme la stoppe également les saignements et régularise
vitamine C qui permettent de soutenir limmunité. les écoulements des regles.

« La plante permet aussi de soigner les rhuma- « Elle est aussi utilisée en cas de croissance trop
tismes, les allergies, les problemes de peau. Elle importante de la prostate.
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Ortie - Urtica dioica

Genre et espéece: Urticacées

Semis: Mars-mai

Floraison: Juin-octobre

Cueillette: Mai-octobre

Aire de répartition géographique: Régions tempérées

Anecdotes:

- La plante est aussi connue sous le nom d’ortie
commune ou ortie dioique.

= Ne la confondez pas avec le lamier blanc non
fleuri (Lamium album). Contrairement a lor-
tie, qui s’y frotte ne s’y pique pas... En période
de floraison, la confusion est moins risquée.
Nulle inquiétude a avoir en cas de méprise!
Le lamier blanc est comestible.

« Les romains avaient pour coutume de pra-
tiquer U'« urtication ». Cet ancien rite pour le
moins insolite et quelque peu barbare consis-
tait a flageller les articulations douloureuses
au moyen d’'une botte d'ortie. S’ensuivait une
éruption cutanée qui semblait améliorer la
circulation et soulager la douleur... ou l'art de
soigner le mal par le mal! Cette pratique plu-
tot archaique aurait perduré et démontré une
réelle efficacité. Ils ne sont donc pas si fous
ces Romains...

Précautions d’'usage et contre-indications

Ortie

Ou la trouver: Tres commune partout en France,
on la trouve abondamment dans les friches et dé-
combres, dans les prairies, les abords des habita-
tions. Elle affectionne les terres riches en azote,
phosphore et potassium.

Apprenez a la reconnaitre

L'ortie est une plante vivace herbacée de 0,6 41,5 m
de hauteur, poussant en colonies, les pieds étant reliés
par de longs rhizomes. Toutes ses parties sont recou-
vertes de poils tres fragiles, qui se cassent au moindre
contact en libérant un liquide urticant. Ses tiges sont
dressées et non ramifiées @), les feuilles sont lancéo-
1ées @), vert foncé, opposées et bordées de fortes dents
triangulaires. Les fleurs sont toutes petites, dun vert
plus clair, réunies en grappes. Selon les pieds, elles sont
males ou femelles. Les grappes femelles sont tombantes
alors que les grappes males dressées.

L'ortie est considérée comme une plante médicinale comestible parfaitement sans danger. Comme toujours,
on fera attention uniquement pour les personnes a risque (femmes enceintes ou allaitantes et enfants).




Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Quelles parties sont intéressantes?

+ Les feuilles sont trés riches en protéines et en
acides aminés. Elles contiennent aussi des flavo-
noides, des sels minéraux (autant de calcium que le
fromage, du potassium, silice) et des vitamines A
et C (8 fois plus qu'une orange!), du fer et du zinc.
Les feuilles sont utilisées pour soigner les douleurs
arthritiques et rhumatismales, les allergies

W

Recette thérapeutique

Ortie

(rhume des foins, asthme, démangeaisons, piqtires
d’insecte), 'acné, I'eczéma, le psoriasis, 'anémie,
les saignements ou encore pour régulariser le
flux menstruel abondant.

+ Quant aux racines, elles renferment des polysaccha-
rides, une lectine et des phytostérols. Elles sont uti-
lisées en cas d’hypertrophie de la prostate.

W

Recette thérapeutique

Décoction d’ortie

Bienfaits: La décoction d’ortie permet de ré-
duire Uhypertrophie de la prostate ou prévenir
la formation de calculs rénaux.

Ingrédients:
« 1c.ac. deracines séchées d’ortie
« 1 tasse d’eau

Préparation:
1. Faites bouillir U'eau et ajoutez la racine sé-
chée.

2. Laissez infuser pendant 10 minutes. Buvez
cette préparation 1 a 3 fois par jour.

Purin d’ortie pour nos plantes

Bienfaits: Parfois, il faut aussi soigner nos
plantes pour pouvoir nous soigner nous-méme,
le purin d'ortie est un engrais mais il chasse
aussi les pucerons et les parasites. Il est parfois
aussi utilisé pour nourrir les bétes grace a son
action tonifiante.

Ingrédients:
- 1 kg d'ortie
- 10 ldeau

Préparation:
1. Mélangez les orties a 'eau et laissez macérer
2 semaines en remuant tous les deux jours.

2. Filtrez la solution. Seul le liquide servira
comme engrais, vous pouvez utiliser le reste
pour faire du compost.
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Recette gourmande

Soupe a lUortie

Ingrédients:

* 500 g de jeunes feuilles d’'ortie cueillies a la
fraiche dans un jardin

 Huile d'olive

« 2 pommes de terre

+ 2 o0ignons

« 15ldeau

- Sel et poivre.

Préparation:

1. Faites chauffer de lhuile d'olive au fond
d’une cocotte. Jetez-y des oignons émincés
et faites-les revenir 5 min a feu doux, en re-
muant réguliérement.

2.Ajoutez ensuite les orties coupées en gros
trongons et éventuellement des pommes de
terre pour épaissir.

3.Ajoutez 1,5 L d’eau. Salez, portez a ébullition
et laissez mijoter a petit feu pendant 20 min.

4. Hors du feu, mixez le mélange afin d’obtenir
un velouté, gouttez, et corrigez éventuelle-
ment avec du sel et du poivre. Votre soupe
est préte!

Recette gourmande

0\{9

Ortie
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Shampoing d’ortie

Bienfaits: On trouve en vente des lotions capil-
laires et des shampoings pour le traitement de
la chute des cheveux, des cheveux gras et des
pellicules. Nous vous proposons une recette
pour la faire vous-méme.

Ingrédients:

20 g de feuilles d’orties séchées
« 10 g de menthe poivrée séchée
« 60 cl d’eau bouillante

 Une base lavante bio

Préparation:
1. Mettez vos feuilles d’ortie, dans un récipient
et versez dessus 60 cl d'eau bouillante.

2. Laissez infuser 2 h. Passez le mélange a la
passoire en pressant bien les plantes.

3.Mesurez autant de base lavante que vous
avez de liquide et ajoutez-la a linfusion

d’herbes.

4.Mélangez longuement.

Plante comestible: le plat du pauvre

Préparation:

L'ortie figure parmi les meilleurs légumes sau-
vages! Mais quelques précautions sont a prendre
avant de la cuisiner a toutes les sauces (gratins,
quiches, soupes, soufflé, légumes, etc.).

Primo: on ne consomme que les jeunes plantes,
car apres la période de floraison, les feuilles de-
viennent irritantes pour nos voies urinaires!

Secundo: on hache finement l'ortie avant de la
manger crue ou on la cuit afin de lui faire perdre
son pouvoir urticant.

Jadis considérée comme « plat du pauvre », c’est
tout naturellement que l'ortie s'associe dans de
nombreux mets a son humble acolyte, la pomme
de terre.




Paquerette

Les propriétés thérapeutiques de la paquerette

- La paquerette, grace a ses nombreuses proprié- cilage. Et la paquerette est toute désignée pour
tés, va soulager les transits intestinaux pares- nous aider a améliorer notre transit intestinal
seux. N'hésitez pas a la consommer crue, cuisi- au quotidien.
née et méme en infusion. La constipation étant
l'un des maux les plus courants dans la popula- - En plus, avec la paquerette, vous aurez aussi ac-
tion, on se rend compte a quel point il peut étre cés a des minéraux et de la vitamine C en quan-

important d’apporter de la verdure riche en mu- tité qui booste 'immunité.
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Paquerette - Bellis perennis

Genre et espece: Astéracées

Semis: Février-avril et juillet-novembre
Floraison: Janvier-décembre
Cueillette: Mars-septembre

Anecdote:

La paquerette, petite cousine de la marguerite,
est une plante de proximité qui pousse presque
partout, jusque dans nos jardins. Souvent consi-
dérée comme une mauvaise herbe, la paque-
rette n'échappe malheureusement pas souvent
aux tondeuses... Rares sont les personnes qui
connaissent la valeur du trésor qu'ils ont sous
les pieds! Cette plante exceptionnelle est une
mine de propriétés diverses et variées.

Précautions d’'usage et contre-indications

Paquerette

Aire de répartition géographique: Trés commune en
Europe
Ou la trouver: Sols humides et compacts

Apprenez a la reconnaitre

La paquerette n’est pas « une » fleur mais plusieurs di-
zaines voire centaines de fleurs rassemblées. Le coeur
jaune est composé de nombreuses fleurs (1) qui
vont attirer les insectes. Les pétales blancs @) qui
forment la corolle extérieure sont également formés
de fleurs qui vont se refermer la nuit pour protéger
le coeur. Autre signe distinctif de la paquerette: ses
feuilles vertes €), tendres tout au long de 'année.

Quelles parties sont intéressantes?

La paquerette est une plante qui peut se manger juste
aprés l'avoir ramassée par terre! Tout se mange
dans la paquerette: ses feuilles, ses fleurs, sa tige...
Crue en mesclun, cuite en gratin ou pour farcir des
ravioles ou des légumes, la paquerette s'accommodera
dans de nombreuses préparations différentes.

La paquerette sera déconseillée pour les femmes enceintes ou allaitantes et pour les enfants de moins de

7 ans par mesure de précaution.
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Paquerette

W

Tisane pour les bronches
et 'estomac

Bienfaits: la paquerette pourra vous aider en
cas d’affection respiratoire, de bronchites mais
surtout en cas de constipation.

Ingrédients:
* Quelques paquerettes
e 75cld’eau

Préparation:

1. Pour les voies respiratoires: Faites infuser 5
minutes 5 g de fleurs de paquerettes séchées
ou 10 g de fleurs fraiches dans 25 cl d'eau
frémissante. Filtrez et buvez 2 a 3 tasses par
jour pendant quelques jours.

2.Pour la digestion: faites infuser 5 minutes
dans 25 cl d’eau frémissante 4 paquerettes
fraiches (fleurs et feuilles) soigneusement
lavées. Filtrez et buvez 2 a 3 tasses par jour
pendant 3 semaines pour un effet détox.

Remeéde contre les plaies

Bienfaits: En cas de petite plaie, piqdre d'in-
secte, coup, bosse, la paquerette appliquée,
quasi, directement vous permet de soulager la
lésion.

Ingrédients:
* Quelques feuilles de paquerettes

Préparation:
1. Ecrasez et malaxez entre les doigts quelques
feuilles fraiches de paquerettes.

2. Appliquez sur la lésion et laissez agir 5 mi-
nutes.







Passiflore

Les propriétés thérapeutiques de la passiflore

= Grace aux récepteurs GABA, la plante est une - La passiflore atténue les troubles du sommeil et
sédative, une anxiolytique et une antispasmo- troubles nerveux.
dique principalement pour le systéme nerveux
mais elle aide aussi les douleurs des régles.
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Passiflore — Passiflora incarnata

Genre et espece: Passifloracées
Semis: Avril-juin et septembre-octobre
Floraison: Juin-octobre

Cueillette: Aolt-octobre

Anecdote:

Le nom de passiflore vient des premiers mis-
sionnaires Espagnols qui voyaient dans la fleur
les symboles de la passion du Christ. Les 5 sé-
pales et les 5 pétales symbolisent les disciples
(sans Judas et sans Pierre), la couronne de fi-
laments est associée a la couronne d’épines,
les stigmates représentent les clous...

Précautions d’usage et contre-indications

Passiflore

Aire de répartition: Sud des Etats-Unis et Mexique
(d’origine), région méditerranéenne

Ou la trouver: Sol argileux et zones ensoleillés

ou mi-ombre

Apprenez a la reconnaitre

La passiflore est une plante vivace avec des trés
grandes tiges pouvant atteindre 9 metres, mais
comme elles vrillent, elles n'atteignent pas cette taille
en hauteur. Ses feuilles @) se divisent en lobes poin-
tus. Les fleurs @) sont grandes et solitaires, avec fils
violets. Son fruit est bien connu puisque cest le fruit
de la passion, de la taille dune pomme et qui a une
pulpe jaune et des graines noires

Quelles parties sont intéressantes?

« La fleur est récoltée avant que les fruits apparaissent
car ce sont ces parties aériennes qui sont utilisées
en phytothérapie.

+ Toutefois, si on laisse le fruit poussé, il est comes-
tible et peut vous faire des recettes originales et
exotiques.

La prise de passiflore a fortes doses peut donner lieu a une légére somnolence, a des maux de téte ou des
troubles de la vision, il faut donc la consommer avec parcimonie au départ. Comme les autres plantes, par
précaution, on la déconseillera aux femmes enceintes et allaitantes.
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Recette thérapeutique
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Décoction pour le sommeil

Bienfaits: Pour bien dormir, cette décoction est
sédative, elle vous endort et relaxe vos muscles.

Ingrédients:
* 1c. as.des parties aériennes
+ 200 ml d'eau

Préparation:
1. Faites bouillir votre eau avec les parties aé-
riennes de la plante.

2.Au moment de l'ébullition, comptez 2 mi-
nutes avant de servir.

3. Vous pouvez boire une ou deux tasses le soir
avant de vous coucher.

Passiflore

W

Recette thérapeutique

Teinture de passiflore

Bienfaits: La teinture permet de calmer les
douleurs liées aux regles et elle aide aussi dans
les moments de grande émotivité.

Ingrédients:
* Alcool a 70 % minimum
- Fleurs de passiflore

Préparation:
1.Hachez finement les fleurs et mettez-les
dans un pot.

2.Recouvrez-les d'alcool, il ne faut pas qu’elles
dépassent.

3.Conservez cette préparation 3 semaines
minimum a l'abri de la lumiére. Filtrez et
conservez le liquide dans des verres teintés.

4.Vous pouvez boire 1 ml dans un verre d'eau
trois fois par jour, lors des douleurs ou des
moments de grande émotivité.







Pavot de Californie

Les propriétés thérapeutiques du pavot de Californie

« Le pavot de Californie est considéré comme une - Elle peut également agir comme un antalgique
plante sédative et anxiolytique: elle est utilisée lorsqu’elle est prise a certaines doses.
contre l'anxiété et les problemes de sommeil.
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Pavot de Californie

Pavot de Californie - Eschscholzia californica

Genre et espece: Papavéracée

Semis: Mars-avril et septembre-novembre
Floraison: Mai-octobre

Cueillette: Mai-octobre

Anecdote:

Le pavot de Californie est une plante annuelle
(cycle de culture et de vie de quelques mois seu-
lement au cours d’'une méme année) originaire
du Sud-Ouest des Etats-Unis.

Précautions d’'usage et contre-indications

Aire de répartition: Amérique du Nord, Chili, France
(au sud et a l'ouest)

Ou le trouver: Sur les plaines ouvertes, caillou-
teuses, éventées et treés ensoleillées

Apprenez a le reconnaitre

Ses feuilles sont divisées en segments longilignes et
possédent une couleur vert-bleuté parfois légere-
ment grisatre ). Lors de la période de floraison, le
calice des fleurs va se détacher pour laisser place a
4 pétales orangés un peu froissés ©. Ces derniers
ne sont pas soudés mais divisés, ils sont pourvus de
nombreuses étamines a l'intérieur e Une fois les
pétales tombés, l'ovaire va se développer et donner
naissance a une capsule appelée la silique qui une fois
séche, s'ouvrira en deux pour laisser échapper des pe-
tites graines de couleur noire.

Quelles parties sont intéressantes?

+ Les parties aériennes telles que les fleurs, les
tiges et les feuilles concentrent ses vertus thé-
rapeutiques. Cette plante peut se prendre en in-
fusion si on la fait sécher mais le gout sera tres
amer. Ainsi, elle est plus utilisée sous forme de pré-
parations telles que des macérations alcooliques
(teintures) ou des macérations dans du vinaigre. De
plus, c’est une plante riche en alcaloides, une famille
de substances généralement toxiques (inoffensives
ici). En phytothérapie américaine, le pavot de
Californie est largement utilisé chez les enfants
ayant des problémes de sommeil.

La plante n’est pas toxique, mais par mesure de précaution, elle sera déconseillée durant la grossesse et
lallaitement et chez les enfants de moins de 6 ans. La racine pourrait provoquer des glaucomes, attention

donc a cette partie de la plante.

Le pavot de Californie pourrait entrainer un léger état de torpeur et une léthargie matinale.
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Teinture meére de pavot

Bienfaits: La teinture mére de pavot de Cali-
fornie permet d’avoir des effets anxiolytiques
dans la journée ou pour trouver le sommeil une
heure avant le coucher.

Ingrédients:

» 500 g de plantes fraiches — 100 g de plantes
seches

« 500 ml d'alcool a 45 °C.

Préparation:
1. Faites sécher les parties aériennes du pavot
puis coupez-les en petits morceaux.

2. Laissez macérer pendant 2 semaines en se-
couant le mélange tous les jours. Enfin, pres-
sez et filtrez la préparation obtenue.

3.Elle se consomme a des doses qui varient
entre 30 et 100 gouttes par prise, en fonction
du poids de lindividu, de l'age et de la sen-
sibilité.

Pavot de Californie

W

Recette thérapeutique

Macération dans le vinaigre

Bienfaits: Le vinaigre est un bon solvant pour
les plantes alcaloides dont fait partie le pavot
de Californie. En effet, ces substances alcalines
vont s'associer avec l'acide acétique et créer
des sels d'alcaloides qui se dilueront dans
la partie aqueuse du vinaigre. Cela fera une
bonne préparation anxiolytique ou pour mieux
dormir.

Ingrédients:
* Vinaigre de cidre
- Parties aériennes séchées

Préparation:

1. Mettez dans un bocal les parties aériennes
séchées, coupées en petits morceaux et re-
couvrez de vinaigre de cidre.

2. Laissez macérer pendant 2 a 3 semaines en
secouant le mélange tous les jours. Enfin, fil-
trez et pressez-le.

3. Ajoutez une cuillére a café de cette prépara-
tion dans un verre d’'eau 1 heure avant d'aller
dormir. Si vous étes plutdt agité pendant la
nuit prenez-en juste avant d’'aller vous cou-
cher.

4.En tant qu'anxiolytique, prenez 3 fois par
jour 20 a 30 gouttes de cette macération ma-
tin midi et soir.







Pissenlit

Les propriétés thérapeutiques du pissenlit

* Le pissenlit a des propriétés « cholérétiques » permet ainsi d’éviter la formation de caillots de
et « cholagogues », ce qui signifie qu'il facilite sang dans les arteres.
la production de bile par le foie et son évacua-
tion par la vésicule biliaire. Cette double action - Le pissenlit a aussi des vertus diurétiques.
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Pissenlit - Taraxacum officinale

Genre et espece: Astéracées
Semis: Mars-juin

Floraison: Avril-septembre
Cueillette: Toute 'année

Anecdote:

IL est aussi connu sous le nomde Dent-de-lion
car sa forme n’est pas sans rappeler les canines
d'un lion.

Précautions d’'usage et contre-indications

Pissenlit

Aire de répartition: Régions tempérées (Europe
et la plupart des pays de 'hémisphére nord)
Ou le trouver: Sur tous les sols, mais surtout dans les
prairies, les paturages, les champs et les prés

Apprenez a le reconnaitre

Le pissenlit est une plante vivace trés commune. Les
feuilles du pissenlit €) sont facilement reconnais-
sables, car elles possedent des dents pointues. Mais
ce n'est pas toujours le cas, puisque les feuilles du
pissenlit sont de formes et de tailles variables. Si les
feuilles du pissenlit sont polymorphes, son inflores-
cence (ensemble de fleurs) @ est typique. Lorsque le
soleil pointe le bout de son nez, I'inflorescence s'ouvre
laissant dévoiler ses minuscules fleurs jaune d’or.
Ces derniéres sont ligulées, c’est-a-dire qu'elles for-
ment de petites languettes, et sont composées de cinq
pétales soudés. L'inflorescence est soutenue par un
réceptacle formé de bractées florales, une caractéris-
tique typique de la famille des Astéracées. Une fois
que les fleurs sont fécondées, elles forment une in-
frutescence. Cela signifie quelles se transforment en
petits fruits secs (akénes). Ces derniers se terminent
par des aigrettes plumeuses en forme de parachute
grace auxquelles elles s'envolent pour se disséminer
au gré du vent...

Les personnes a risque suivantes ne doivent pas consommer de pissenlit en cure: les femmes enceintes ou
allaitantes, les malades du cceur ou des reins.
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Quelles parties sont intéressantes?

+ Les feuilles du pissenlit ont une action diurétique
mais elles possédent également des propriétés inté-
ressantes pour le foie. En salade ou cuites, elles
se dégustent aisément pour autant qu'on les récolte
au bon moment... Cest en général lorsque les pre-
miéres pousses apparaissent a I'aube du printemps
quelles sont les plus tendres et surtout les moins
ameres.

Recette thérapeutique %Q/Q

Pissenlit

+ Quant aux racines, elles partagent un point com-

mun avec les feuilles puisqu’elles aussi améliorent la
fonction hépatique. Tout comme les feuilles, elles
revétent un attrait culinaire si tant est qu'on sache
les cuisiner: passez-les 4 la poéle un quart d’heure
afin d’atténuer leur amertume. D’ailleurs, tout se
mange dans le pissenlit, des racines jusquaux in-
florescences!

Tisane drainante

Bienfaits: Cette infusion aura une action de drai-
nage au niveau des reins, facilitera la digestion et
le bon fonctionnement du foie. Elle est indiquée
lorsqu’on sent que notre organisme a grand be-
soin d’'un nettoyage de printemps, et particuliere-
ment si 'on a un terrain de lithiase urinaire et de
rhumatismes.

Ingrédients:
* Feuilles de pissenlit fraiches ou 10 g séchées
e Un demi-litre d'eau

Préparation:
1. Faites sécher les feuilles soit en les disposant a

2.Portez l'eau a ébullition et mettez-y 10 grammes

3. Faites une cure de trois semaines avec une

Uabri de la lumiére dans une piéce peu humide
et aérée, soit en les passant au four a 40 degrés
ou au déshydrateur.

de feuilles séchées. Laissez infuser a couvert
15 minutes et consommez dans la journée.

pause d’'une semaine, puis renouvelez la cure
en fonction des améliorations observées.
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Recette gourmande

Salade estivale « tout pissenlit »

Ingrédients:

* Pissenlits entiers
* Eau

* Vinaigre de vin
 Huile d'olive

¢ Quelques noix

Préparation:

1. Déracinez les pissenlits en jeunes rosettes
avec une pelle. Privilégiez ceux avec les
feuilles les plus claires, elles seront moins
ameres. Prélevez un maximum d'inflores-
cences en boutons. Retirez sur place les
feuilles trop grosses et abimées.

2.A votre retour, coupez les racines et met-
tez-les a tremper dans une bassine pour reti-
rer plus facilement la terre.

3.Pour nettoyer les feuilles, vous pouvez les
faire tremper dans une autre bassine avec
de l'eau vinaigrée a 10 % de vinaigre — au-de-
la de ce pourcentage, U'efficacité contre les
micro-organismes pathogenes est jugée
moindre.

4. Préparez ensuite les feuilles dans un saladier
avec quelques cerneaux de noix et une sauce
vinaigrette a l'huile de noix et au vinaigre de
vin.

5.Coupez les racines en trongons d'un centi-
métre et poélez-les a l'huile d'olive et au sel
20 a 30 minutes a feu moyen jusqu’'a ce que
leurs arébmes se développent et que l'amer-
tume diminue.

6. Dix minutes avant la fin de la cuisson, ajou-
tez les inflorescences en boutons.

7.Ajoutez la poélée encore chaude dans la sa-
lade et dégustez.

Pissenlit

Recette thérapeutique @

Décoction « fluidifiante »

Bienfaits: Cette décoction favorisa la sécrétion
de la bile et facilitera la fonction hépatique, ce
qui permettra U'élimination des toxines. Cela
fait d’elle une excellente dépurative. Elle sera
particulierement efficace en cas de perte d’ap-
pétit et de digestion difficile.

Ingrédients:

« Racines de pissenlit fraiches ou une cuillére a
soupe de racines séchées

« Un bol d’eau froide

Préparation:

1. Faites tremper les racines 5 minutes et net-
toyez-lesal’aided’unebrosseadents.Coupez-
les en trongons et faites-les sécher en les pas-
sant au four a 60°.

2. Mettez une cuillerée a soupe de racines sé-
chées dans 'équivalent d’'un bol d’eau froide.
Portez a légeére ébullition, 5 a 10 minutes a
couvert.

3. Eteignez le feu et laissez infuser 10 minutes.
4. Faites une cure de trois semaines avec une

pause d’'une semaine, puis renouvelez la cure
en fonction des améliorations observées.




Réglisse

Les propriétés thérapeutiques de la réglisse

Pour la sphere digestive, la plante est cicatri-  Pour le systeme respiratoire, le réglisse est une
sante, anti-inflammatoire et elle protege les expectorante et une adoucissante, elle est donc
muqueuses gastriques et le tube digestif. Elle souvent utilisée pour les maux de gorge.
permet aussi de prévenir ou de guérir les ul-

ceres gastriques.
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Réglisse — Glycyrrhiza glabra

Genre et espece: Fabacées
Semis: Mars et octobre-novembre
Floraison: Juin-septembre
Cueillette: Octobre

Anecdotes:

« Les Grecs surnommaient la réglisse, Glycyr-
rhiza, littéralement «racine sucrée ». Trés tot,
elle fait U'objet d’'un important commerce. Les
Romains s’en servaient pour leur voix.

-« Au Moyen Age, conscient de son importance,
les peuples ont commencé a cultiver cette
plante « sauvage ».

Précautions d’'usage et contre-indications

Réglisse

Aire de répartition: Bassin méditerranéen,
Asie du Sud-Est et Etats-Unis
Ou la trouver: Terrains riches, humide et chaud

Apprenez a la reconnaitre

La réglisse est une place vivace qu'on connait sur-
tout pour son rhizome, sa tige souterraine €). Sa tige
« externe » @) mesure 1 métre, cylindrique, elle est
trés simple. Ses feuilles €) de chaque coté de la tige
sont ovales et un peu visqueuse. Ses fleurs violettes
se regroupent en grappes pendant I'été. Son fruit est
une gousse ovale.

Quelles parties sont intéressantes?

+ Clestla racine, le rhizome, qui est utilisé avec la ré-
glisse. Elle se récolte 3 ans apres la levée des pieds en
automne. Lavées et séchées, elles auront de grands
effets thérapeutiques.

+ Qui n’a pas déja mangé un bonbon au réglisse? (Au
moins pour gotter). La réglisse peut en effet étre
utilisé en cuisine.

La plante est hypertensive, elle ne doit donc pas étre utilisée en excés ou sur une longue période et elle
est totalement déconseillée pour les personnes susceptibles de faire de 'hypertension artérielle, de tachy-
cardie ou de l'arythmie. Oestrogénique, elle sera aussi déconseillée aux femmes enceintes ou allaitantes

et aux jeunes enfants.




Plantes: Les 55 « guérisseuses »

%%

Recette thérapeutique

Recette thérapeutique

Réglisse
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Pilule antitussive

Bienfaits: En cas de maux de gorge, la réglisse
permet de dégager les bronches et d’apaiser la
douleur.

Ingrédients:

e 2 c.as.deracine de réglisse en poudre
e 1c.ac. degingembre

 Miel

» Cacao

Préparation:

1. Mixez les racines si nécessaire pour en faire
de la poudre. Mélangez-les avec de l'eau et
de miel jusqu’a obtenir une pate collante.

2. Epaississez avec le cacao pour former des
billes.

3. Faites sécher les pilules au four a trés basse
température.

4. Prenez une ou deux pilules dés que vous res-
sentez une douleur.

Décoction pour l'estomac

Bienfaits: Cette décoction soulagera votre
estomac en cas d’'ulcére ou de muqueuses ir-
ritées. Il vaut mieux le prendre aprés le repas
pour maximiser ses effets.

Ingrédients:
« Une cuillére a café de réglisse en poudre
- 1tasse deau

Préparation:

1. Mettez l'eau froide et la réglisse dans une
casserole, et faites chauffer jusqu’a ce que
Ueau bouille.

2. Laissez infuser 3 minutes et filtrez.

3.Vous pouvez prendre trois tasses par jour
maximum.







Reine-des-prés

Les propriétés thérapeutiques de la reine-des-prés

* La reine-des-prés est une « aspirine végétale », « Cest aussi une excellente diurétique et détoxi-
elle permet donc de réduire les migraines grace fiante qui est beaucoup utilisée en cas de surpoids
a ses propriétés anti-inflammatoire et antal- ou de cellulite.

gique. La plante est aussi anti-coagulante.

* Elle permet de soulager les articulations dou-
loureuses que ce soit en cas d’arthrose, d’ar-
thrite ou de syndrome grippal.
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Reine-des-prés - Filipendula ulmaria

Genre et espece: Rosacées

Semis: Mars-juin et septembre-octobre

Floraison: Juin-ao(t

Cueillette: Mai (pour les feuilles) et juin-ao(t (pour
les fleurs)

Anecdotes:

- La reine-des-prés est aussi appelée ulmaire.
Son surnom était autrefois « herbe aux
abeilles » pour ses qualités melliféres.

- Dés le Moyen Age, elle a été utilisée pour ses
propriétés médicinales.

« L'ulmaire a également des propriétés assai-
nissantes pour les eaux Elle est donc utilisée
depuis quelques années dans les systemes de
phytoépuration.

Précautions d’usage et contre-indications

Reine-des-prés

Aire de répartition: Europe sauf le littoral méditer-
ranéen

Ou la trouver: Endroits humides allant jusqu’a
1500 m d'altitude

Apprenez a la reconnaitre

La reine-des-prés est une plante vivace. Sa racine
est fibreuse et touffue. Sa tige € peut atteindre 1 m,
elle est anguleuse et de couleur un peu rouge avec
des ramifications. Ses feuilles @ sont disposées de
chaque coté de la tige, elles sont de taille inégale mais
toujours grandes. Elles sont vertes au-dessus et leur
duvet en dessous leur donne une couleur blanche.
Ses fleurs @ sont blanches et elles forment des
akenes (fruits) en spirale.

Quelles parties sont intéressantes?

+ Les feuilles et les fleurs de la reine-des-prés sont
les parties de la plante utiliser en phytothérapie,
mais il faut faire attention dans les préparations a
ne pas les monter a une température supérieure
4 90°C car cela peut réduire leurs actifs et donc res-
treindre les effets.

Par mesure de précaution, on déconseillera son utilisation pour les femmes enceintes ou allaitantes et
chez l'enfant. IL faut aussi faire attention, en tant qu’aspirine, elle pourra provoquer des allergies pour ceux
déja allergiques a l'aspirine « médicale ». Il ne faut pas Lutiliser si on suit déja un traitement anti-coagulant.
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Infusion détox ou contre
les migraines

Bienfaits: Cette infusion a long terme permet
de détoxifier votre organisme mais si vous étes
sujets a des migraines, vous pouvez la boire
pour vous apaiser.

Ingrédients:
30 g de fleurs séchées de reine-des-prés
e 1litre d'eau

Préparation:

1. Faites sécher vos fleurs en les laissant dans
un endroit sec et a l'ombre pendant environ
3 jours jusqu’a ce qu’elles soient séches.

2. Faites bouillir U'eau et attendez 10 minutes
hors du feu aprés que l'eau est bouillie. Cela
fera baisser la température pour les proprié-
tés des fleurs ne disparaissent pas.

3.Ajoutez les fleurs et attendez 5 minutes que
tout est infusé. Filtrez.

4.Vous pouvez boire 4 tasses dans la journée.

Reine-des-prés

%%

Recette thérapeutique

Macérat huileux pour
les articulations

Bienfaits: Si vos articulations vous font souffrir
a cause de rhumatismes ou de symptémes grip-
paux, ce macérat huileux pourra vous soulager
en application externe.

Ingrédients:
 Huile d'olive
* Fleurs et feuilles séchées de reine-des-prés

Préparation:

1.Quand votre reine-des-prés est séche, pla-
cez les feuilles et les fleurs dans un bocal et
recouvrez-les d’huile d’olive.

2. Laissez macérer une journée et vérifier le
lendemain si vos plantes n'ont pas absorbé
trop d’huile. S'il n'y en a pas assez pour re-
couvrir la plante, rajoutez-en.

3. Faites macérer pendant un mois a l'abri de la
lumiéere en remuant tous les deux jours.

4. Filtrez et mettez en bouteille teintée.
5.Vous pourrez utiliser cette préparation sur

vos articulations douloureuses a l'aide d'un
coton.







Romarin

Les propriétés thérapeutiques du romarin

* Eninterne, le romarin est un trés bon stimulant en
cas de surmenage, de stress. Il permet aussi une
meilleure digestion et de régulariser le foie et le
stimuler. Il est diurétique et tonique cérébral.

- En externe, il peut éloigner les poux et soulager
les rhumatismes.
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Romarin — Rosmarinus officinalis

Genre et espece: Lamiacées

Semis: Mars-juin et septembre-octobre
Floraison: Janvier-mai

Cueillette: Janvier-décembre

Anecdotes:

- Les Romains fabriquaient des couronnes avec
le romarin car il était supposé chasser les
mauvais esprits lors de nombreux rituels.

- En Sicile, les personnes confectionnaient
avant des poupées de romarin a l'image des
personnes malades pour hater leur guérison.

Précautions d’'usage et contre-indications

Romarin

Aire de répartition: Sud de l'Europe
Ou le trouver: Dans des lieux secs et arides, exposés
au soleil

Apprenez a le reconnaitre

Le romarin est une grande plante dont la tige € peut
mesurer 2 m, elle est couverte d'une écorce grisatre
qui se divise en rameaux opposés. Ses feuilles €
sont étroites et linéaires avec les bords roulés. Elles
sont d'un vert foncé luisant. Les fleurs @) ont une
couleur bleu-violette. Le fruit du romarin est un
ovoide entouré d'un calice

Quelles parties sont intéressantes?
+ Les feuilles et les sommités fleuries sont prin-
cipalement utilisées. La plante produit aussi une

huile essentielle aux grandes propriétés.

+ Le romarin est également un excellent aroma-
tique 2 utiliser en cuisine.

Le romarin est inoffensif en alimentaire ou comme médicament, mais U'huile essentielle n’est pas sans dan-
ger. On fera toutefois attention pour les femmes enceintes et les jeunes enfants.
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Recette gourmande

Huile aromatisée au romarin

Ingrédients:

e 1l d'huile d'olive

8 branches de romarin
3 gousses d'ail

« 2 échalotes

Préparation:

1. Dans une bouteille, mélangez l'huile d'olive,
le romarin. Coupez l'ail et les échalotes pour
les rajouter.

2. Laissez macérer pendant 3 semaines et filtrez.

3. Utilisez cette huile pour vos légumes, vos
viandes ou vos salades pendant 1 an.

Recette thérapeutique w

Infusion pour le foie

Bienfaits: Cette infusion permet de soulager
des probléemes de stress ou de mauvais fonc-
tionnement du foie. Vous pouvez aussi la boire
en fin de repas pour aider votre digestion.

Ingrédients:
« 15 g de feuilles de romarin séchées

- 1ldeau

Préparation:
1. Faites bouillir U'eau et ajoutez le romarin.

2. Laissez infuser 10 minutes environ. Filtrez.

3.Vous pouvez boire cette préparation en
4 fois dans la journée.

Romarin

Recette thérapeutique w

Shampoing anti-poux

Bienfaits: Les poux détestent le vinaigre blanc,
son acide acétique les attaque et dissout les
lentes mortes. Associé au thym et au romarin,
il forme une bonne synergie pour débarrasser
vos cheveux de ces nuisibles.

Ingrédients:

« 10 g de thym séché

¢ 10 g de romarin

* 500 cl de vinaigre blanc
e 500 cld’eau

Préparation:
1. Faites infuser le thym et le romarin dans
l'eau bouillante pendant 30 min.

2.Filtrez et mélangez l'eau avec le vinaigre.
Mettez-le tout dans une bouteille en verre et
secouez bhien pour étre s(r que tout est mé-
langé.

3. Utilisez cette eau pour laver vos cheveux.







Sauge

Les propriétés thérapeutiques de la sauge

- La sauge est réputée pour stimuler la circula- - Elle a de tres belles propriétés pour la femme
tion et faciliter la digestion. puisqu’elle soulage les régles douloureuses et
les troubles liés a la ménopause.
« Elle soulage aussi les douleurs rhumatismales,
les migraines, fait baisser la température et li- - Lasauge permet aussi de soulager des douleurs
mite la sudation. de gorge.

« C'est une excellente plante pour équilibrer le
systeme nerveux et elle nous tonifie.
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Sauge - Salvia officinalis

Genre et espece: Lamiacées Aire de répartition: Sud de l'Europe
Semis: Avril-juillet et septembre Ou la trouver: Sur les terres chaudes et rocailleuses,
Floraison: Mai-ao(t sans gelée

Cueillette: Juin-septembre

Anecdotes: Apprenez a la reconnaitre
+ Comme les Romains avaient coutume de dire La sauge est une plante assez grande dont la tige €
« qui a de la sauge dans son jardin n’a pas be- peut mesurer entre 20 et 30 cm. Sa racine est
soin de médecin ». brunatre et fibreuse. Ses feuilles @) sont des pétioles
opposés, de forme ovale. Elles sont un peu rugueuses
¢ Il existe des dizaines d’espéeces de sauge: la et ont un poil blanchatre pour les protéger du froid.
sauge officinale ou herbe sacrée, la sauge En maij, les fleurs e commencent a pousser, elles
sclarée, la sauge officinale pourpre, la sauge sont de couleurs assez différentes (bleu, rose ou
officinale crispée, blanche, de Provence, de lilas), elles sont grandes et couplées aux feuilles elles
Gesneria... et bien d’autres! forment une sorte d’épi.

Quelles parties sont intéressantes?

+ La feuille et la fleur ont des belles propriétés di-
gestives et circulatoires. Pourtant on utilise majori-
tairement les feuilles de la plante pour ses proprié-
tés thérapeutiques.

- Elle est aussi trés souvent utilisée en cuisine, elle
parfume les plats tout en vous faisant profiter de ses
nombreux antioxydants.

Précautions d’usage et contre-indications

La sauge est déconseillée aux femmes enceintes mais surtout aux femmes allaitantes car elle diminue l'af-
flux de lait. Il ne faut pas non plus la consommer en excés (pas plus de 15 g par dose) a cause de la thuyone
présente en tres petite quantité et pendant trop longtemps.
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Recette thérapeutique

Recette thérapeutique

Sauge

W

Gargarisme pour la gorge
ou les gencives

Bienfaits: Ce gargarisme a un double effet.
Il est trés efficace pour les maux de gorge ET
il peut soulager vos gencives ou vos aphtes. Il
n'est pas nécessaire de l'avaler car il n'est pas
trés bon.

Ingrédients:

« 1c. as. defeuilles de sauge

e 2c.as.desel

12 cl de vinaigre de cidre (non pasteurisé)
e 12 cld'eau

Préparation:
1. Faites bouillir Ueau et versez-la sur sauge.

Laissez infuser 30 min et filtrez.

2.Ajoutez le sel dans la tisane et mélangez
bien.

3. Incorporez ensuite le vinaigre de cidre.

4. Utilisez cette préparation araisondelc.ac.
toutes les heures en gargarisme.

Décoction de sauge

Bienfaits: En cas de grosses fievres, d’affections
respiratoires ou de regles douloureuses, cette
décoction vous permettra de réduire vos dou-
leurs, abaisser votre fievre et vous stimuler.

Ingrédients:
« 5c. as. defeuilles de sauge
e 1lldeau

Préparation:
1.Mettez l'eau dans une casserole avec la
sauge.

2.Quand l'eau bout, laissez encore les plantes
infuser pendant 5 min et retirez-les du feu.

3.Vous pouvez boire cette préparation toute la
journée en 4 ou 5 tasses.







Saule blanc

Les propriétés thérapeutiques du saule blanc

« Surnommeé « aspirine végétale », le saule blanc - Par extension, il atténue efficacement les maux
est connu en premier lieu pour soulager les de téte, les regles douloureuses, les tendinites,
douleurs lombaires. ainsi que la fievre.

* Plusieurs études récentes confirment égale- - En gemmothérapie, l'extrait de bourgeon de
ment que le saule blanc n’a pas son pareil pour saule blanc est utilisé pour apaiser le systeme
calmer les maux liés a U'arthrose (gonarthrose et nerveux central.

coxarthrose), avec tres peu d'effets secondaires.
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Saule blanc - Salix alba

Genre et espece: Salicacées Cueillette: Aolt-septembre
Semis: Avril-mai et octobre-novembre Aire de répartition: Europe, Asie, Amérique du Nord
Floraison: Mars-mai Ou le trouver: rives des cours d’eau, sol calcaire
Anecdotes: Apprenez a le reconnaitre
» L'utilisation thérapeutique du saule blanc On reconnait le saule blanc avant tout a la beau-
pour ses propriétés antalgiques remonterait té frappante des bourgeons blancs duveteux qui
a plus de 2500 ans. Le médecin grec Diosco- viennent orner au printemps ses jeunes rameaux
ride recommandait notamment au I siecle de rouges, verts ou jaunes i I'écorce luisante €J). Son
notre ere d’écraser des feuilles de saule dans tronc est court et ses branches basses. Il peut atteindre
du vin avec du poivre pour soulager les lom- 25 m de haut a Ses feuilles alternes et effilées, d'un
balgies. vert grisé, et ses toutes petites fleurs melliféres en

font un arbre majestueux en toute saison.
- Plus surprenant, les Européens du Moyen Age,

non contents de profiter de ses vertus antié- Quelles parties sont intéressantes?
métiques, 'employaient également pour cal-
mer la libido! « Clest principalement son écorce, riche en dérivés
salicylés, qui est utilisée pour ses propriétés mé-
= En France, c’est en 1828 que le pharmacien dicinales.

Leroux isole la salicine, principe actif contenu
dans l'écorce du saule blanc. Les recherches
aboutissent a la synthese stable de l'aspirine.
Plus efficace, mais aussi plus néfaste, l'aspi-
rine se voit de plus en plus supplantée par
son ancétre, le saule blanc, depuis la fin du
XX siecle.

Précautions d’usage et contre-indications

Peu d’effets secondaires sont imputés au saule blanc. On a pu cependant répertorier de rares nausées ou
diarrhées. Il est bien évidemment contre-indiqué en cas d'allergie a l'aspirine, mais également en cas de fra-
gilité de 'estomac. De méme, les femmes enceintes ou allaitantes ne se 'administreront que sur avis médical.



https://www.aujardin.info/plantes/famille-salicaceae.php
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Recette thérapeutique @

Cidre de saule

Bienfaits: Ce cidre gourmand permet d’apaiser

Saule blanc

Recette thérapeutique @

Décoction antipyrétique

Bienfaits: Cette tisane est une décoction car

les douleurs rhumatismales et lombaires. l'écorce met plus de temps a infuser. Elle per-

met de faire baisser les fortes fievres.

Ingrédients:

« 50 g d'écorce de saule blanc Ingrédients:

e 1ldecidre brut « 25 g d'écorce de saule blanc
« 1ldeau

Préparation:

1. Pilez 50 g d’écorce de saule blanc. Préparation:

1. Pilez l'écorce de saule blanc.
2.Plongez-les dans 1 L de cidre.
2. Faites-la tremper 5 min a froid dans 1 L d’eau.
3.Réservez 48 h au frais et a U'abri de la lumiere.
3.Chauffez d’abord a feu doux puis portez a
4. Filtrez les résidus d’'écorce. ébullition durant 2 min.

5. Buvez un verre de la macération midi et soir. 4. Laissez infuser 10 min.

5.Boire une tasse matin, midi et soir avant le
repas.







Sureau

Les propriétés thérapeutiques du sureau

* Le sureau est un remede miraculeux pour tout terme. Cela aide pour soigner la grippe mais il
le corps: c’'est un purgatif drastique. Il soigne aide a soigner les bronchites ou la grippe dans
aussi certaines maladies respiratoires, des ma- leur totalité.
ladies de peau... Le sureau peut aussi vous faire
beaucoup de bien pour le cceur. - En externe, la plante peut servir aussi contre les

brilures, les hémorroides, les cedémes et les en-

« C'est aussi un excellent fébrifuge, il active la torses.

transpiration et fait baisser la température a
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Sureau - Sambucus nigra

Genre et espece: Caprifoliacées Aire de répartition: Europe et Asie occidentale
Semis: Mars et novembre-décembre Ou le trouver: Partout dans les haies, dans les vil-
Floraison: Mai-juin lages, sur les rives des cours d’eau

Cueillette: Juin (pour les fleurs) et ao(t-septembre
(pour les fruits)

Anecdote: Apprenez a le reconnaitre

Le sureau dont nous parlons est le sureau Le sureau noir, Sambucus nigra, est un arbuste qui me-
noir ou le sureau commun. Il s’agit d'un arbre, sure 4 a 5 metres en moyenne, et 10 métres tout au
contrairement au sureau hieble, qui est une plus. Il porte de nombreux rameaux opposés, et des
grande plante de 1 ou 2 m. feuilles de 5 2 7 folioles de forme ovale, allongée €.

Ses feuilles ont une odeur vineuse exacerbée; et ses
fleurs de couleur blanche @ sépanouissent I'été,
en juin-juillet. Quant aux fruits €, il faut attendre
la fin du mois d’aott pour les percevoir. Ce sont des
baies d'un noir violacé, luisantes, et ramenées en
; grappe au bout des branches. Ces petites billes noires
- . Py - . . 4
- sont disposées en corymbes penchés vers le sol, elles
) S L sont remplies de jus et contiennent de nombreuses
. - i graines. Son écorce est claire et comporte de nom-
J .'. & y
&

\ . breuses lenticelles liégeuses.

Précautions d’'usage et contre-indications

On peut cueillir ses fruits, mais il faut faire attention a bien les cuire, car leur consommation crue peut étre
toxique, du fait de leur effet vomitif.
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Quelles parties sont intéressantes?

Sa seconde écorce est un diurétique reconnu. Il
soigne aussi les problémes respiratoires, I'ar-
thrite chronique et les maladies de la peau,
grace a son écorce intérieure (ses racines et ses
graines).

Dans la bronchite ou la grippe, on utilise plutot
les fleurs en infusion. Les fleurs fraiches, quant a
elles, sont laxatives. Seches, elles calment le sys-
téme nerveux et excitent la transpiration.

Les feuilles fraiches sont, quant a elles, laxatives

et diurétiques comme ['écorce. On en fait rarement
un usage interne, on peut dailleurs directement les

Notes

Sureau

mettre sur des brtlures ou des hémorroides. Il est aus-
si possible d'utiliser les feuilles de sureau pour en faire
des cataplasmes sur les entorses ou les cedémes.

La baie de sureau est un concentré de polyphénols.
Les principaux constituants de baies de sureau noir
sont des composés phénoliques tels que la cyanidine.
Ces derniers sont responsables de la couleur noir
violacé des baies. Ce sont des fruits sudorifiques
qui peuvent devenir purgatifs, a forte dose. Ces
baies sont idéales pour soigner les rhumatismes et
leedéme. Avec ces mémes baies, il est possible de
réaliser un rob de sureau, c'est-a-dire une confiture.
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Recette thérapeutique

Teinture bonne pour le coeur

Bienfaits: cette teinture sera bonne au goit
mais surtout pour votre cceur qu’elle tonifie. Ce
n'est pas un médicament, elle n'interagit pas
avec vos autres médicaments.

Ingrédients:

e 2c.as.de baies de sureau séchées
e 2c.as. déglantier

* 1c. as.de myrtilles séchées

e 1c. as.de baies d'aubépine séchées
e 2c.as.detilleul

 Alcool a 80 %

Préparation:
1. Ciselez les herbes et mettez-les dans un bocal.

2.Versez l'alcool sur les plantes en vérifiant
gu’aucune plante ne dépasse de l'alcool.

3. Laissez les herbes macérer 1 mois en mélan-
geant tous les jours.

4. Filtrez les herbes et conservez la teinture
dans un bocal hermétique et teinté si pos-
sible.

5.Vous pouvez prendre une demi-cuillére a
café 2 fois par jour, 5 jours sur 7. Vous pouvez
répétez cela sur plusieurs semaines.

Recette gourmande

Sureau

W

Recette thérapeutique

Cures

Bienfaits: la décoction de seconde écorce sera
un tres bon diurétique, elle pourra vous aider
également en cas d'infection urinaire. L'in-
fusion de fleurs sera riche en antioxydants et
vous aidera en cas de rhumatisme ou cas de
fortes fievres.

Ingrédients:

« 60 g de seconde écorce ou 50 g de fleurs
seches

« 1ldeau

Préparation:

1. Faites bouillir 'eau et ajoutez la seconde
écorce. Laissez réduire la préparation jusqu'a
ce qu’elle n'en soit qu’a la moitié de sa quanti-
té actuelle. Buvez dans la journée.

2. Faites bouillir U'eau et ajoutez les fleurs. Lais-
sez infuser 10 minutes et buvez la prépara-
tion ensuite.

Sureau noir pour parfumer le vin

Ingrédients:
+ 150 g de fleurs de sureau
« 1 litre de vin de muscat ou un vinaigre

Préparation:

1. Avec la fleur de sureau vous pouvez faire une
sorte de petit vin pétillant, tel un petit cham-
pagne ou du vinaigre, dit surard.

2. Faites macérer les fleurs de sureau pour par-
fumer la boisson, le vinaigre ou le vin pendant
48h.

3.Le sirop qui en est extrait est délicieux et le
golt de muscat sublime le vin dont il émane.




Tamier

Les propriétés thérapeutiques du tamier

- Le tamier est tres utile en usage externe, il
soigne particulierement les ecchymoses.

- La plante peut aussi étre utilisée pour soigner
les rhumatismes.
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Tamier - Dioscorea communis

Genre et espece: Dioscoréacées

Semis: Mars-avril

Floraison: Mars-mai

Cueillette: Avril-mai (pour les tétes de tamier)

Anecdote:

Le tamier est aussi appelé 'Herbe aux femmes
battues mais cette plante est trés compliquée
d’utilisation. En effet, c’est une plante trés
toxique mais dont les propriétés fabuleuses
nous incitent a apprendre a lutiliser en toute
sérénité.

Précautions d’'usage et contre-indications

Tamier

Aire de répartition: Europe, Asie, Afrique du Nord
Ou le trouver: Lisieres forestiéres, haies, calcaires,
marnes, argiles

Apprenez a le reconnaitre

Le tamier est une liane €J), capable de grimper plu-
sieurs meétres de haut dans les arbres qui lui servent
de support. C'est une plante vivace dont les parties
aériennes disparaissent en fin d’été. Il ne reste alors
delle que ses grappes de fruits rouges, appétis-
sants mais toxiques! Ses feuilles © sont luisantes,
en forme de coeur et d'un vert intense. Elles appa-
raissent en mars sur des tiges fines et volubiles, dont
les tétes ressemblent a des asperges vertes. Ses fleurs
minuscules sont rassemblées en grappes. La plante
est dioique, c’est-a-dire que certains pieds portent les
pieds femelles, d’autres les males.

L'usage du tamier est délicat, il faut privilégier les usages externes et non internes a cause de sa toxicité
possible. La plante sera surtout interdite pour les personnes a risque (femmes enceintes ou allaitantes et

personnes avec des risques cardiaques).
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Quelles parties sont intéressantes?

- La racine de tamier, préparée en pommade, 1a 2 metres de long car si les jeunes pousses sont

soigne les coups et blessures. Cependant, l'effet
rubéfiant des principes actifs de la racine provoque
des brialures sur les chairs a vif.

+ Toute la plante est toxique et cela a tous les stades.
Et pourtant, cela n’empéche pas chaque printemps,
dans tout le sud-ouest, juste apres Paques, la chasse
aux répounchous... Ce sont les tétes de tamier
qui sont récoltées pour étre consommeées a la fa-
con des asperges, cuites a la vapeur ou en omelette.
Attention a ne pas les cueillir quand elles font

Notes

inoffensives, a un stade plus développé, elles sont
bourrées de glycosides extrémement toxiques pour
le foie.

De méme que les fruits rouges, juteux et attrayants,
sont eux aussi trés toxiques (ils contiennent des cris-
taux d’oxalate de calcium), on les nomme d’ailleurs a
la campagne, les raisins du diable! Ainsi, les habitu-
des culturelles, méme pluricentenaires, peuvent étre
dangereuses, surtout lorsquelles traversent les dé-
cennies sous forme de souvenirs d’enfance...
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Recette thérapeutique @

Contre les bosses et les contusions

Bienfaits: si vous vous blessez et que vous
n'avez pas de temps a perdre, vous pouvez ap-
pliquer cette recette rapidement contre nos
bosses.

Ingrédients:
« Racines ou feuilles de tamier

Préparation:

1.Comme la racine est profonde et difficile a
arracher, vous pouvez la remplacer par la
feuille.

2.Ecrasez-la entre vos doigts et appliquez-la
directement sur la contusion ou la bosse.

3. Prenez soin de vous laver soigneusement les
mains et d’éviter de les porter a la bouche!

Recette thérapeutique %@9

Pommade de grand-meére

Bienfaits: Pour soulager les coups et les bles-
sures, vous pouvez utiliser cette pommade. Elle
peut aussi vous soulager pour vos rhumatismes.

Ingrédients:
 Feuilles de tamier

» Saindoux

Préparation:
1. Ecrasez les feuilles au pilon.

2. Faites cuire dans du saindoux jusqu’a obtenir
une pommade.

3. Appliquez cette pommade sur vos ecchymoses.

Tamier

Recette gourmande

Asperges a déguster
avec précaution

Ingrédients:
- Jeunes pousses de tamier
 Huile d'olive, vinaigrette et moutarde

Préparation:

1. Récoltez les jeunes pousses de tamier, leur
tige ne doit pas excéder 50 a 60 cm, (plus
longues elles se chargent en alcaloides
toxiques).

2. Faires-les cuire a plusieurs eaux pour enlever
l'amertume et dégustez comme on le fait des
pointes d’asperge, avec une vinaigrette.




Tilleul

Les propriétés thérapeutiques du tilleul

« Le tilleul a d’incroyables propriétés drainantes « Il est aussi recommandé en cas de stress ou de
pour deux émonctoires: les reins et le foie. dépression car il aurait des propriétés anxioly-
tiques, adoucissantes et sédatives.

;q-:.
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Tilleul - Tilia cordata

Genre et espece: Malvacées

Semis: Avril-mai et octobre-novembre

Floraison: Juin-juillet

Cueillette: Avril-juillet

Aire de répartition: Climats tempérés (dans toute
['Europe et en Amérique septentrionale). Rare en
région méditerranéenne.

Anecdote:

Le tilleul est aussi connu sous le nom de tilleul
a petites feuilles.

Précautions d’'usage et contre-indications

Tilleul

Ou le trouver: Cette espéce tres répandue se ren-
contre facilement dans les plaines, les collines, les
bois, les parcs ou encore les jardins, a condition tou-
tefois que le terrain soit un minimum humide.

Apprenez a le reconnaitre

Le tilleul est un arbre commun qui peut séle-
ver jusqu'a 30 metres de hauteur et vivre jusqua
1000 ans. Ses branches sont ascendantes. Quand
larbre est encore jeune, I'écorce eest lisse, puis elle
s'épaissit et se crevasse au fil du temps.

Sa caractéristique principale réside dans la forme
de ses feuilles @): elles prennent les contours d'un
cceur, d'ot le surnom de « tilleul a feuilles en cceur ».
Ces derniéres sont caduques (ce qui signifie quelles
tombent durant la saison de l'hiver et se renouvellent
chaque année), alternes et velues surtout sur la face
arriére de la feuille au niveau des nervures. Elles ont
des bordures légérement dentées. Elles sont de cou-
leur vert foncé et mesurent plus de 10 cm. Clest aux
mois de juin et de juillet que le tilleul laisse apparaitre
ses petites fleurs délicatement parfumées, couleur
blanc jaunatre. Elles ont cinq pétales et cinq sépales et
contiennent de nombreuses étamines. Soutenues
par une longue bractée membraneuse, elles sont
réunies par 2 ou 5 en corymbes retombants, comme
des grappes en quelque sorte. Une fois fécondées, aux
alentours des mois d’aout et de septembre, les fleurs
se transforment en petits fruits globuleux et poilus
de la grosseur d'un petit pois. Chaque fruit renferme
une ou deux graines oléagineuses. Comme la bractée
prend la forme d'une aile, elle tourne et plane, ce qui
permet aux fruits de se disperser au gré du vent.

Il n'existe pas de précautions d'usage du tilleul. Néanmoins, on le déconseillera aux personnes a risque
sans avis médical (femmes enceintes et allaitantes principalement).
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Quelles sont les parties intéressantes?

+ Nombreux sont ceux qui ont pour habitude de
cueillir les feuilles en saison estivale, mais en ce
qui concerne le tilleul, elles conservent un gott
tres doux et agréable méme en automne. Crues,
en salade ou en légumes, les feuilles du tilleul se
cuisinent aisément. On peut méme en faire de
la « farine ». Pour cela, il suffit de les réduire en
poudre au mortier ou dans un blender, puis de les
mélanger 4 d’autres farines panifiables pour en faire
des pains, des cakes, des galettes, voire des biscuits!
Mais quel intérét aurions-nous a en consommer ?
Figurez-vous qu'elles sont pleines de nutri-
ments! Elles contiennent une grande quantité de
protéines (une feuille contient 25 % de protéines
de son poids sec). Qui plus est, elles sont riches en
mucilages, des substances végétales appréciées pour
leurs propriétés adoucissantes. Elles contiennent
tres peu de cellulose, ce qui a I'avantage de ne pas
irriter les intestins, contrairement a la plupart des
feuilles des arbres.

Les fleurs sont elles aussi comestibles et se récoltent
en période de floraison, lorsqu’elles viennent tout
juste d’éclore. On les apprécie particuliérement
en tisane pour leurs propriétés anxiolytiques,
adoucissantes et sédatives. Avec leur parfum
suave qui n'est pas sans rappeler le miel, nul besoin
de sucrer votre infusion !

Les graines se récoltent en automne. Riches en li-
pides, ces derniéres ont un fort potentiel nutri-
tionnel et sont d’autant plus appréciées pour leur
léger gotit damande ou de noisette.

Autre partie intéressante du tilleul: I'aubier. Elle
est la deuxiéme écorce de l'arbre, celle dans laquelle
circule la séve. D’ailleurs, I'aubier se récolte au
printemps et en été lors de la montée de la séve.
L’aubier est reconnu pour ses incroyables proprié-
tés drainantes au niveau des reins et du foie.

Recette gourmande

Sablés mi-chataigne, mi-tilleul

Ingrédients:

+ 80 g de beurre normal ou clarifié;

« 60 g de sucre non raffiné de canne;

25 g de poudre de noisettes ou de graines de
tilleul;

« 2gdesel;

- 60 g de farine de chataigne;

« 60 g de farine de petit épeautre;

100 g de farine de feuilles de tilleul;

« 1 pincée de bicarbonate;

e 1 ceuf.

Préparation:

1. Faites de la farine de feuilles de tilleul en ré-
duisant les feuilles en poudre au blender ou
au mortier, puis passez la farine au tamis.

2.Mélangez le sucre, le sel, le bicarbonate, la
poudre de noisette, les farines et la poudre de
feuilles. Puis, incorporez le beurre froid (non
fondu) et réalisez un sablage avec les doigts.

3. Ajoutez 'ceuf battu afin d’obtenir une pate
(attention a ne pas trop la travailler).

4. Etalez cette pate sur un centimétre d’épais-
seur entre deux feuilles de papier sulfurisé
et placez-la une vingtaine de minutes au ré-
frigérateur pour qu’elle durcisse. Pendant ce
temps, préchauffez le four a 180°.

5.Sortez ensuite la pate durcie. Retirez la
feuille de papier sulfurisé du dessus et sau-
poudrez un peu de farine de chataigne.

6. Laissez libre cours a votre créativité pour
choisir la forme que vous souhaitez donner
a vos biscuits.

7.Déposez ces sablés sur une feuille de papier
sulfurisé, de maniére a pouvoir cette fois-ci
saupoudrer l'autre face de farine de chataigne.

8. Enfournez pendant 10 a 20 minutes en fonc-
tion du four et en surveillant la cuisson. Les
sablés auront tendance a durcir en refroidis-
sant donc attention a ne pas trop les cuire.




Plantes: Les 55 « guérisseuses »

Recette thérapeutique

W

Infusion « bonne nuit »

Bienfaits: En cas de troubles du sommeil, buvez
une tasse apres le repas du soir et une tasse au
coucher.

Cette infusion peut aussi calmer les irritations
des bronches et de la gorge.

Cette infusion peut également étre utilisée en
externe afin de lutter contre les démangeai-
sons. Vous pouvez par exemple tremper un
gant de toilette dans l'infusion avant de l'appli-
quer sur la peau ou remplir un spray de linfu-
sion afin de la pulvériser sur la zone.

Ingrédients:
« 2 g de feuilles et de bractées
e 25cld'eau

Préparation:

1. Récoltez les fleurs et les bractées du tilleul et
faites-les sécher soit en les disposant a L'abri
de la lumiére dans une piéce peu humide et
aérée, soit en les passant au four a 40° ou au
déshydrateur.

2.Portez environ l'eau a ébullition et mettez
environ les fleurs et les bractées.

Tilleul

W

Recette thérapeutique

Décoction drainante

Bienfaits: La décoction d’aubier de tilleul est
idéale pour drainer les fonctions rénales et
hépatiques. Vous pouvez d’ailleurs en faire des
cures saisonniéres de trois semaines. Elle est
également antispasmodique et est donc idéale
pour soulager les crampes intestinales ou mus-
culaires.

Ingrédients:
« 10 g d’aubier de tilleul
¢ 50cldeau

Préparation:

1. Pour récolter laubier, rien de plus facile que
de passer apres les élagueurs: lorsque ces
derniers coupent les branches pour Uentretien
des arbres, nous n'avons plus qu'a ramasser
les déchets d'aubier qui jonchent le sol!

2. Trempez ensuite l'aubier dans l'eau froide.
Portez a ébullition pendant 10 minutes a
couvert, puis éteignez le feu. Laissez infuser
10 minutes et filtrez.

3.Répartissez la consommation en trois ou
quatre prises dans la journée.




Tussilage

Les propriétés thérapeutiques du tussilage

- Letussilage est excellent pour les infections respi-  La plante est aussi reconnue dans le traitement
ratoires, C’'est une grande plante expectorante, elle des plaies et des entorses.
rejette a l'extérieur les mucosités qui bouchent les
voies respiratoires. Egalement antitussive, elle est
donc tout indiquée contre la bronchite ou la toux.
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Tussilage - Tussilago farfara

Genre et espece: Astéracées Aire de répartition: Europe et Asie, en dessous de
Semis: Mars-mai et septembre-octobre 3 000 metres
Floraison: Février-avril Ou le trouver: Lisieres, chemins et foréts avec un sol
Cueillette: Février-juin frais, humide et régulierement remué
Anecdotes: Apprenez a le reconnaitre
- De loin, le tussilage peut faire penser au De nombreuses petites feuilles foncées donnent a
pissenlit. C'est quand on se rapproche de la tige un aspect écailleux €. Lorsque I'on regarde
cette jolie petite plante aux fleurs jaunes que le sommet de la fleur, le capitule @), on s'apercoit
L'on voit bien ses particularités. quil 'y a pas une seule et méme fleur mais plus d'une
centaine 2 chaque fois. Chaque ligule jaune €) est
« Le tussilage appartient a la famille des Asté- une fleur a part entiére et contient tous les organes
racées, qui compte 23 500 especes différentes reproducteurs nécessaires. Autre originalité de cette
réparties dans le monde entier. Ces espéeces plante: au cours de son cycle, les feuilles du tussilage
ont toutes un point commun: une inflores- arrivent apreés les fleurs.
cence qui est en fait un regroupement de
plantes minuscules. Quelles parties sont intéressantes ?

+ Le tussilage est une plante utilisée traditionnel-
lement en médecine depuis pres de 2000 ans. On
utilise les fleurs pour leurs propriétés expecto-
rantes. Par le passé, les feuilles étaient utilisées
pour fabriquer une sorte de tabac 4 fumer. Cette
préparation était préconisée pour dilater les
bronches et lutter contre 'asthme.

« Trés intéressant sur le plan médical, le tussi-
lage a aussi sa place dans nos assiettes et notre
garde-manger. On peut consommer les feuilles, les
fleurs ou encore la tige. Son gotut légérement doux

j et sucré sera le bienvenu dans une salade, en fri-

cassée légérement revenu avec un oignon etc.

Précautions d’'usage et contre-indications

Il ne faut pas consommer le tussilage en trop grande quantité ou sur une trop longue période a cause de la
présence d’alcaloides pyrrolizidiniques.

Cette plante sera aussi contre-indiquée aux personnes a risque et aux personnes souffrant d'une maladie
du foie.
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Tussilage

7
Recette gourmande X?

Sirop de tussilage

Bienfaits: le sirop de tussilage est excellent en
cas de bronchite ou d'autres infections de la
sphére respiratoire pour mieux expectorer.

Ingrédients:

« 60 g de fleurs
* 50 cldeau

- 800 g de sucre

Préparation:

1. Pour cette recette, récoltez des fleurs de tus-
silage juste avant la fin du cycle de la plante,
a la mi-avril. Vous pouvez ensuite les utiliser
fraiches ou séchées.

2. Faites infuser les fleurs dans l'eau frémis-
sante. Veillez bien a ce que votre eau ne
bouille pas: une trop haute température peut
nuire aux propriétés de la plante.

3.Quand l'eau frémit, coupez le feu et laissez
refroidir pour concentrer linfusion. Filtrez
avec un linge ou un presse-purée a maille
trés fine afin d’enlever toute 'eau contenue.
Si besoin, rajoutez un peu d’eau a cette infu-
sion filtrée pour toujours avoir un demi-litre
en volume.

4. Ajoutez exactement 800 grammes du sucre
de votre choix. Une quantité trop importante
de sucre fera qu'il se cristallisera au fond de
la bouteille rendant le sirop moins efficace.
Une quantité insuffisante facilitera le dé-
veloppement des bactéries. Faites ensuite
chauffer quelques minutes votre préparation
pour dissoudre le sucre.

5.Conservez jusqu’a un an votre sirop au frais
dans des bouteilles hermétiques que vous
aurez stérilisées au préalable.

6.En cas de bronchite, 1 cuillére a café toutes
les heures.

Beignets aux feuilles de tussilage

Ingrédients:

¢ 15 g de tussilage
e 1 ceuf

+ 100 g de farine

e lc.ac. desel
50 mld'eau

« 50 ml de biére

Préparation:
1. Récoltez la tige et le pétiole, petite tige qui
amene a la feuille.

2.Battez le jaune d’ceuf et ajoutez-y le sel et
la farine.

3.Ajoutez l'eau et la biere et remuez. Rajoutez
le blanc d’ceuf battu en neige.

4. Trempez vos tiges et vos pétioles dans la pré-
paration.

5.Vous obtiendrez des beignets légers, tendres
et onctueux au goQt sucré de tussilage.

Recette thérapeutique w

Décoction en usage externe

Bienfaits: Cette décoction est a appliquer en
externe sur les zones lésées comme les plaies,
les bralures ou les entorses pour vous soulager.

Ingrédients:
« 1 poignée de feuilles de tussilage
« 1ldeau

Préparation:
1. Faites bouillir l'eau avec les feuilles de tussi-
lage pendant dix minutes.

2. Laissez refroidir et appliquez avec une com-
presse sur la zone lésée.
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Annexes

La saisonnalité des plantes en résumé

Les semis
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Tilleul

Tussilage
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Les floraisons
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Les cueillettes
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Les bonnes adresses pour trouver des plantes

Les bonnes adresses pour trouver
des plantes

Les herboristeries

Si vous n'avez pas le temps de cultiver toutes vos
plantes médicinales, mieux vaut que vous les achetiez
chez un herboriste plutot que de vous rabattre sur les
médicaments. Voici donc quelques bonnes adresses
d’herboristeries en France et en ligne.

» L’herboristerie du Valmont
En ligne: https://www.herboristerieduvalmont.com/

e L’herboristerie du Palais Royal
Adresse :

11 Rue Petits Champs

75001 Paris

En ligne: https://www.herboristerie.com/

e L’herboristerie de Paris

Pigault-Aublanc

30 rue Pasquier

75008 Paris

Montparnasse

38 rue du Montparnasse

75006 Paris

En ligne: https://www.herboristeriedeparis.com/

o L’herboristerie du Pére Blaize

4 et 6 rue Méolan

13 001 Marseille

En ligne: https://www.pereblaize.fr/

o L’herboristerie Francois Nature
Herboristerie Francois Nature a Belfort
64, faubourg de France

90000 Belfort

Herboristerie Francois Nature a Besancon
16, rue Morand

25000 Besancon

Herboristerie Francois Nature a Dijon

35 rue Jean Jacques Rousseau

21000 Dijon

Herboristerie Francois Nature a Pontarlier
Zac Hyper 9 Rte de Besancon

25300 Doubs/Pontarlier

Herboristerie Francois Nature a Lyon
57, rue Garibaldi

69006 Lyon

En ligne: https://www.francois-nature.fr/

o Le Tisanier d’'Oc a Bordeaux

48 Rue Bouffard

33000 Bordeaux

En ligne: https://www.tisanierdoc.com/

» Herboristerie Corjon a Grenoble
2 Rue Jean-Jacques Rousseau
38000 Grenoble

e L’herboristerie Moderne

6, place de la République

66 000 Perpignan

En ligne: https://www.herboristerie-moderne.fr/

Les graines

Sivous vous sentez 'ame d'un jardinier, il vous faudra
des graines pour commencer. Dans ce cas, 3 options
s'offrent a vous.

1.Achetez vos graines. Vous pourrez trouver des
graines dans toutes les jardineries, les pépiniéristes et les
semenciers mais privilégier des graines bios. Sinon vous
pouvez aussi commander des graines en ligne chez:
« Essem’bio: https://essembio.com/;
« Germinance: https://www.germinance.com/ ;
« Semailles: https://www.semaille.com/ ;
« Biau germe: https://www.biaugerme.com/ ;
+ La Ferme de Sainte Marte: https://www.ferme-

desaintemarthe.com/ ;

- Et Kokopelli: https://kokopelli-semences.fr/fr/.

2.Troquez vos graines. Les foires aux plantes orga-
nisent souvent un troc de graines en animations, mais
vous pouvez aussi organiser des trocs avec des sites
comme Graines de Troc (http://grainesdetroc.fr/).

3.Récoltez vos propres graines. Pour cela, récu-
pérez les graines de votre plante et conservez-les a
l'abri de la chaleur, du froid et de 'humidité pour ne
pas provoquer une germination prématurée.


https://www.herboristerieduvalmont.com/
https://www.herboristerie.com/
https://www.herboristeriedeparis.com/
https://www.pereblaize.fr/
https://www.francois-nature.fr/
https://www.tisanierdoc.com/
https://www.herboristerie-moderne.fr/
https://essembio.com/
https://www.germinance.com/
https://www.semaille.com/
https://www.biaugerme.com/
https://www.fermedesaintemarthe.com/
https://www.fermedesaintemarthe.com/
https://kokopelli-semences.fr/fr/
http://grainesdetroc.fr/
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La magie des plantes pour prendre soin
de sa santé au quotidien

Les plantes sont des remeédes millénaires mais au fil du temps, nous les
avons délaissées, nous les avons oubliées. Elles sont pourtant capables de
soigner les maladies les plus diverses: des petits maux de téte aux douleurs
articulaires, en passant par la fievre, le cholestérol, I'inflammation, les
troubles neurologiques... et méme les maladies cardiovasculaires!

Notre but, a travers ce livre, est de vous aider a redécouvrir toute la
richesse de ces véritables trésors de la nature. Présentation de la plante,
recettes thérapeutiques et gourmandes, conseils de cueillette ou de
culture...

Cet ouvrage regorge d’astuces pour vous réapproprier les plantes qui vous
entourent. Elles sont au nombre de 55, ces petites infirmiéres cachées
dans votre environnement et qui n’attendent qu'une chose: vous porter

secours.
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