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Utilisées dès l’Antiquité pour conserver les aliments, mais aussi pour leurs valeurs nutritives et leurs bienfaits thérapeutiques, les herbes aromatiques sont aujourd’hui de précieuses alliées pour les grands chefs, qui savent les employer pour donner une touche originale et raffinée à leurs plats. Dans la tradition populaire, les herbes aromatiques étaient présentes à chaque repas. Nous avons tout intérêt à redécouvrir ces petites « simples » qui se cultivent facilement, ont un goût agréable et sont, de plus, une mine de nutriments.





Du bon usage des herbes aromatiques


 


Fraîches ou séchées, les herbes aromatiques sont connues et utilisées depuis la nuit des temps. Chaque peuple utilisait les « bonnes herbes » qui poussaient spontanément dans sa région, pour la conservation des aliments mais aussi pour soigner les maladies. On sait ainsi que les anciens Égyptiens se servaient déjà des herbes pour leurs vertus médicinales et leurs huiles essentielles, mais aussi pour aromatiser les plats et la bière. Par la suite, l’usage de ces plantes s’est répandu sous forme de tisanes, de décoctions et d’huiles essentielles.


Pourquoi les utiliser tous les jours ?


Toutes ces herbes parfument et donnent du goût aux préparations culinaires. Employées régulièrement, elles permettent d’utiliser moins de graisses et de sel, pour une nourriture plus saine.


De plus, elles contiennent un grand nombre de principes actifs. Les herbes aromatiques ont ainsi une place de choix dans le monde des « simples » qui fait partie de la phytothérapie, méthode naturelle de soins par les plantes.


Chaque plante aromatique possède ses propres caractéristiques mais elles partagent certaines vertus : elles sont antiseptiques, elles favorisent la digestion, aident à supprimer les fermentations intestinales, les flatulences et les gaz intestinaux.


Toutes ces plantes contiennent des sels minéraux (du fer, du calcium, du potassium, du magnésium…) et des vitamines précieuses (provitamine A, vitamines des groupes B, C, E).


Consommées crues, elles conservent pleinement toutes leurs caractéristiques. Lorsque c’est possible, ajoutez-les à votre préparation, coupées finement, juste avant de passer à table. Elles garderont ainsi intactes leur saveur et leurs propriétés.


Faciles à cultiver au jardin ou dans un simple pot sur le balcon, elles devraient figurer à chacun de nos repas. Il suffit de les marier avec les bons ingrédients pour allier plaisirs gustatifs et santé.
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