Découvrez toutes les
fines herbes.
Apprenez leur histoire,
leur culture, leurs
propriétés médicinales
Parcourez des chroniques
pour satisfaire les plus
gourmands

Sachez capter leurs
aromes pour cuisiner
comme un chef en
quelques étapes faciles
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Aneth

anein est bon compagnon di chou, ade la
lattue et des olgnons, mais nuit aux
caroties et tomates .

LeX feuilles et les graines ont une saveur
amere; elle parfument poissons, soupes,
salddes, viandes, omelettes el pommes de
lerre.

Bienfaits

Une seule cutllerée avant le repas
Sstimule [appélit. Quelgues graines
dchées apres le repas sont excellentes

[pour le bon fonctionnement de [estomac

et des mmtestiris et dimmue [a mauvaise
Aaleme.
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Angelique
Plante aromatique ressemblant au
céleri. L angéligue a une odeur tres
aromatique et musquée. Flle
assaisonne le poisson ou aromatise le
vinaigre. Ses feuilles ajoutent une note
Infiabituelle a une salade. Ses tiges et

racines servent d la confection de
boissons alcoolisées

RBienfairs.

Douée dexcellentes proprietes, elle
agit sur les colites en calmant
efficacement les spasmes intestinaux
et les douleurs. L angéligue favorise
[Ecoulement de la bile et facilite ainst
la digestion. Flle évite (a formation
des gaz intestinaux et soigne
[acérophiagie et les ballonnements.




Basilic

" Xégerement piguant et tres aromatiqie,
{/ accompagne da mervetlle les tomates.
ous forme de pesto, i transforme les
pdtes en festin. 7{ va bien avec le

Semaine au frijo dans un sac de
plastigue.

Bienfaits

Riche en camphire, il degage le voles
respiratorres, éclatrcit les idees, et est
recommande pour compatire la
mélancolie.




Bourrache

Ztymologie
e (arabe abu rachie, signifiant "Pere de
la sueur"d cause de ses proprielés
(dorifigues. Légerement piguant et
lrés aromatigue, i accompagne a
merveille les tomates.

RBienfairs

caractere et diminue le stress de
[Etudiant. La bourrache est surtout
Utilisée nature ou en tisane pour ses

fhautes proprietés. Flle nettoie
également le sang de ses impurerés.




Cerfeuil

Le cerfeuil vessemble un peu au persil
Jrisé. 71 a une saveur legerement
aniséee et constitue un aromate
particulierement raffiné. Avec le
persil, [estragon et la ciboulette, le
cerfeutl compose le mélange nommeé
sfInes hervess, traditionnel en cuisine
Jrancaise. 7/ aromatise potages,
vinaigrelttes, sauces (béarnaise,
griviche), salades, legumes, crudites,
plats froids et poissons.

RBilenfaits

Deépuratil, diurétigue, stimulant,
expectorant

Nettote el purifie le sang, facilite (a
digestion, viche en vitamines.




Ciboulette

La ciboulette est la plus petite de la
Jamille de [oignon. On ne la récolle
pds en larrachant, mais plutot en la
coupant d (aide de ciseaux sans la
latller trop prés du sol, elle repousse
continuellement.

Lda ciboulette est souvent utilisée
pour assaisonner un grand nompre

e mets, aussi bien chauds que [roids.
/ est préferable de ne pas la cuire et
de ne (ajouter gu au moment de
servir.

Bienfaits

La ciboulette est riche en vitamine C’
et A’ et possede des proprietes
diurétiques. Flle est aussi employée
comme antidote en cas
d empoisonnement.




Citronnelle

Cest une plante vivace tropicale
poussant en climat ensoleille humide.
Flle présente des feuilles longues et
minces, a bord coupant, raides, veri-

claty - grisdtres.

Bienfaits

On (emplote pour soigner les
rAuUmatismes er les entorses.

On (utilise aussi comme diuréligue,
lonigue et digestif ou sédatif (infusion)

Flle soulage le mal de dents, la mauvaise
ANaleine et les maux d estomac.

Faire briler des feuilles seches pour
eloigner les moustigues




Coriandre

Y2 coriandre fraiche ressemble au persil
wlat; elle sutilise comme le persil et le
rfeutl Fn Orient, on la met dans les

alades, les soupes, les sauces el les
SANAWICHS.

o5 graines de coriandre, dont [odeur
(L musquée et citronnée, dssaisonnent
(ILS de mer, poissons, viz, currys,

marinades, chiutneys et giteaux.

Calmante - Huile

Flle soulage les doulewurs riiumatismales
et articularres




Cresson

Particulierement décoratil, le cresson
apporte une note dun vert lumineux,
aux entrées comme aux plats e
yésisiance, sa saveur convient tres bien
' celle du gigot dagneau comme a une
villade de baeuf Le cresson posséde des

_propriélés stimulantes et
antiscorbutiques. 71 est tres riche en
élements mimneraux amsi gu en
vitamines G £ A, B et B2, et en

epinards),

RBilenfaits

Darns des temps recules, le cresson était
répulé pour son efficacité contre la
calvitie, mais aussi parce qguil
_permeltait de lutter contre les maux de
léte causé par une soéee (rop arrosée.




Estragon

Son goit tres parfume, mais (res sublef
rappelle celuti adu citron ou de [anis.
L estragon convient aux aliments d
saveur délicate tels gue les wufs, le

conserve [estragon dans un sac ade
plastigue, au pas du [rijo

RBienfair

Tonigque énergétique (1 c. d table de
vinaigre destragon avant chaque repas)p




Meélisse

La mélisse (aussi nommeée
« citronnelle ») accompagne bien les
aliments dcres. Flle aromatise les
urrys indiens, les soupes et les sauces;
[le assaisonne salades composées, 7iz,

Bienfaits

Fn infusion, la mélisse fraiche serait
¢fficace contre les maux de téte, les
lroubles gastrigues, la nervositée et les
elourdissements.




elte fierbe assaisonne legumes (auvergine,
oncombpre, pois, tomate), viande, givier et

Cevats, yogourt, salades, sauces et 1Aé.

Blenfarts

omissements, stimule [estomac et la
vésicule biliaire.
le decontracte les matscles et soulage
ceritaines migraines.
Flle soulage la toux et les névraljies.
Son fiuile est un puissant antisepligue.




Origan

Varieté sauvage de la marjolaine, sa
saveur est un peu plus prononcée. 71
est indispensable dans la cuisine
méditerranéenne et aromatise les
mets a la tomate.

Une branche dorigan dans une
boutetlle dhuile ou de vinaigre les
parfumera. Le mélange dherves
appele « fierbes de Provence »
comprend de [origan.

RBilenfaits

Combat [acrophagie, les rAumatismes
et la toux.




aver ou ld carotte ; on les utilise dans
les soupes et les ragoils.

RBilenfaits

ern fer et en oligo-élements. Son extréme
vichesse en Vitamine C en fait un aliment
_précieux, mais comme il n est consomme
gu en garniture, [apport total en
vitamine C nest pas trés éleve.




Romarin

Le romarin a une saveur piguante et
parfumeée assez prononcee. On
[Tncorpore aux soupes, jarces, sauces et
marinades. 7/ aromatise les grillades de
viande comme [agneau, la volaille et le
Jler rotis ou en brochiette.

On le retrouve dans le mélange
dNnerves nommié « Aerves de Provence s

RBilenfaits

On (e jfaisait entrer dans de nombreux
Vaumes destinés @ guerir les blessures et
les douleursy il était le reméde contre la
Jaunisse, les lassitudes, les vertiges, la
perte de mémoire.




Sarriette

La sarrielte est une plante aromatique.

es feutlles sont utilisées pour garnir les
salades ou les grillades.

1y deux sortes de sarviette: une est

cultivée dans les jardins et {autre

pousse dans les monlagnes d [élat
sauvage.

RBienfairs

fa sarriette est également considerée
comme une plante anti-infectieuse
majeure, apfirodisiaque,
anitipactérienne, antifongigue,
anttvirale, immuno- stimulante, tonigiue
et stimulante genérale.




Sauge

La sauge est utilisée en pharmacie,
dans (industrie des ligueurs, des
cosmétiques et de la parfumerie.

Les feuilles seches parfument les
Jarces de volailles. Flles
accompagnent [agneau, le porc, la
saucisse, les plats au fromage et les
omelettes

Le sauge se conserve plis d une
semaine dans un linge Aumide glissé
G5 | dans un sachet de plastique place au

Jrigo.

Blenfarts

La sauge est un bon stimulant de la
digestion ; i est consetlle de [employer
dans tous les plats riches




Le thym est une épice gui se marie avec
out: viandes, poissons, ceufs, legumes ou

salades. 71 peut étre employé frais ou
SCCAE el conserveé dans un bocal

e 2. i metique jusqu d son utilisation. 71 peut
N aussi étre congele par branchies entieres
Pl darns des sacs d congélation.
/

- ,
Vi, le potager; I/ est un bon compagnorn
des tomates, aubergines et pommes de

lenre dont 1 éloigne les mouches blanches.

RBienfairs

Il apaise la toux et soulage les maux de
gorge. Fxcellent aussi en cas de pronchite,
de rhume, de grippe, dasthime ou de
simple refroidissement




Rappelons-nous que la
conservation des herbes

fraiches est délicate et
de trées courte durée.

Pour la cuisine de tous
les jours, il est utile de

faire bonne provision
d’herbes séchées.

Toutes les épiceries d
grande surface en
offrent un assortiment
particulierement varié.




