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A votre santé!
Manque d’appétit, digestion difficile, ballonnements,
gastro-entérite ? Avec la coriandre, tous ces maux
Eisparaissent !

En tisane: faites bouillir 1 cuillerée a café de graines
3 minutes et laissez infuser 10 minutes dans une tasse.

A 4
At

Dans la coriandre, tout se mange! Les feuilles fraiches
parfument potages, crudités, poissons, volailles. La
saveur epicée des graines agrémente viandes, poissons,
currys, cuills et chutneys. Celle qu'on appelle aussi persil
arabe ou chinois est une véritable invitation au voyage !

wvande viaie

Lavandula angustifolia
Famille des lamiacées, vivace

Lalavande n'est

e Pas exigeante et se contente d’un sol
pauy

;,.mIi‘i};flz;gilfid?ire et bien dr?in?'. Sila terre est trop
e Ce[‘tcl o «ui Iu sab'le.pour 1 z}lleger. Attention tou-
slel |‘h£ dela 1\,/Iled1tc?rfanee ne peut se passer de
e uimAdl‘te. En été, elle colore le jardin d’un
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€:fin juin 4 fin a0t

Soin: aprés la floraison, coupez les hampes florales pour
ne pas épuiser la plante

A votre santé!

La lavande traite les digestions difficiles, les ballonne-
ments et les troubles hépatiques. Elle calme également
les migraines, la nervosité et les insomnies.

En tisane: laissez infuser 1 cuillerée & soupe de fleurs
10 minutes dans une tasse d’eau bouillante.

A table!

Fraiche ou séchée, la lavande parfume salades et tartes
aux fruits. Elle aromatise le lait utilisé dans la créme bri-
Iée, les glaces, les flans, les sirops et les yaourts. Utilisez-la
avec modération car son parfum est trés puissant.

/‘(&m‘he pn'vrée

Mentha piperita
Famille des lamiacées, vivace

Au jardin

La menthe poivrée aime les terres riches et humides des
régions tempérées. Pas difficile, elle se plait autant a
I'ombre qu’au soleil. Son seul ennemi est I'oidium qui
prolifére par temps chaud et humide - il faut alors sup-
primer les feuilles infestées en les briilant. Son feuillage
odorant repousse les parasites comme les chenilles des
choux, les pucerons noirs, les altises.

Semis: de mars a avril en godet au chaud ou sous serre.
Plantation: au printemps ou a l'automne.

Récolte: de mai a octobre.

Soin:la menthe se bouture par ses racines au printemps
ou a 'automne. Attention, elle peut se révéler tres
envahissante!

A votre santé!

Grice a ses propriétés antispasmodiques, la menthe
facilite la digestion et calme les ballonnements, les nau-
sées et les maux de téte.

En tisane: laissez infuser cinq feuilles 10 minutes dans
une tasse d’eau bouillante.

En lotion: laissez infuser une petite poignée de feuilles
10 minutes dans 25 centilitres d’eau et appliquez-la sur
la peau. Antiseptique et astringente, cette lotion permet
de resserrer les pores.

A table!

Fraiche et tonique, la menthe agrémente de nombreux
plats comme le taboulé, les salades, les fruits et le thé.




Eo-maﬁn

Rosmarinus officinalis
Famille des lamiacées, vivace

é:mlxgg lc: ltgym, le romarin adore ’le soleil, mg s
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Récolte: tout au long de I’année.
Soin: supprimez les branches mortes au début du

temps. Le romarin est facile 4 vivre et ne craint p
maladies,
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En tisane: laissez infuser 1 c,ulllerég souf
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A table! |
Qo:ée d’un golit puissant et camphré, la sat
pour rehausser les saveurs de nombreu;g p Y
le risotto et les pates. Elle reléve également la save
des légumes, comme la courge, l'aubergine ou
pomme de terre.

Thym

Thymus vulgaris

Famille des lamiacées, vivace
Au jurdin
Cet arbrisseau originaire du pourtour méditerranéen,
QUi peut pousser jusqu’a 1500 métres d’altitude, apprécie
les sols secs et caillouteux, ne craint ni le froid niles fortes
chaleurs, mais déteste '’humidité! Plantez dans un
endroit bien €Xposé et apportez un peu de compost. Sile
sol est un peu lourd, 3joutez du sable ou des graviers.
Semis: au mojs de mars, en godet au chaud ou sous serre.
Plantation : d’avri 3 juin ou courant octobre.
Récolte: toute I'année, mais la période idéale se situe entre
avril Et'juill,et, selon les régions, quand le thym commence
2 fleurir. Clest 3 ce moment qu'il est le plus parfumé et
oncentre un maximum de ses principes actifs,
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A table!

En cuisine, la verveine aroma
sons et apporte un délici parfi
crémes dessert, confitures :




