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Je​ ​pense​ ​avoir​ ​identiﬁé​ ​une​ ​plante!​ ​Qu’est-ce​ ​que​ ​je​ ​fais?
1.​ ​Je​ ​vériﬁe​ ​à​ ​l’aide​ ​des​ ​livres​ ​dont​ ​je​ ​dispose​ ​que​ ​la​ ​description​ ​(vue,​ ​toucher,​ ​odorat)​ ​et​ ​le​ ​lieu​ ​d’habitation​ ​
correspondent​ ​bien.​ ​Je​ ​ne​ ​m’en​ ​tiens​ ​surtout​ ​pas​ ​à​ ​une​ ​impression​ ​d’ensemble;
2.​ ​Je​ ​prends​ ​un​ ​échantillon,​ ​que​ ​je​ ​peux​ ​scotcher​ ​sur​ ​une​ ​feuille​ ​pour​ ​le​ ​conserver;​ ​je​ ​peux​ ​aussi​ ​prendre​ ​
des​ ​photos​ ​(moins​ ​précises);
3.​ ​Je​ ​croise​ ​mes​ ​conclusions​ ​avec​ ​des​ ​images​ ​issues​ ​deTela​ ​Botanica,​ ​le​ ​site​ ​des​ ​botanistes​ ​francophones​ ​
(attention:​ ​je​ ​ne​ ​me​ ​ﬁe​ ​surtout​ ​pas​ ​à​ ​n’importe​ ​quelle​ ​image​ ​trouvée​ ​sur​ ​Internet);
4.​ ​Au​ ​moindre​ ​doute,​ ​je​ ​demande​ ​l’avis​ ​d’un​ ​expert.​ ​S’il​ ​s’agit​ ​de​ ​jeunes​ ​feuilles​ ​de​ ​printemps,​ ​j’attends​ ​
que​ ​la​ ​plante​ ​se​ ​développe​ ​pour​ ​conﬁrmer​ ​ou​ ​inﬁrmer​ ​mon​ ​identiﬁcation.
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Infusions​ ​pour​ ​les​ ​parties​ ​tendres​ ​des​ ​plantes
Vos​ ​tisanes​ ​pourront​ ​être​ ​réalisées​ ​avec​ ​des​ ​plantes​ ​fraîches​ ​ou​ ​des​ ​
plantes​ ​sèches​ ​selon​ ​la​ ​saison​ ​et​ ​la​ ​disponibilité.​ ​Dans​ ​une​ ​infusion,​ ​
vous​ ​ne​ ​faites​ ​pas​ ​bouillir​ ​les​ ​plantes,​ ​les​ ​principes​ ​actifs​ ​sont​ ​extraits​ ​
par​ ​la​ ​chaleur​ ​sans​ ​ébullition.​ ​Les​ ​parties​ ​de​ ​plantes​ ​utilisées​ ​sont​ ​assez​ ​
fragiles​ ​ou​ ​souples,​ ​car​ ​il​ ​s’agit​ ​principalement​ ​des​ ​ﬂeurs​ ​et​ ​des​ ​feuilles.
•​ ​Pour​ ​réaliser​ ​une​ ​infusion,​ ​deux​ ​techniques
Méthode​ ​1:​ ​portez​ ​l’eau​ ​à​ ​ébullition​ ​et​ ​versez-la​ ​ensuite​ ​sur​ ​les​ ​plantes​ ​
que​ ​vous​ ​souhaitez​ ​infuser.​ ​Laissez​ ​reposer​ ​pendant​ ​quelques​ ​minutes​ ​
avant​ ​de​ ​ﬁltrer​ ​la​ ​préparation.
Méthode​ ​2:​ ​jetez​ ​les​ ​plantes​ ​directement​ ​dans​ ​l’eau​ ​de​ ​votre​ ​casserole,​ ​
puis​ ​portez​ ​à​ ​ébullition.​ ​Stoppez​ ​l’ébullition​ ​aux​ ​premiers​ ​frémissements​ ​
et​ ​laissez​ ​reposer​ ​quelques​ ​minutes​ ​avant​ ​de​ ​ﬁltrer​ ​la​ ​préparation.​ ​Cette​ ​
technique​ ​est​ ​particulièrement​ ​adaptée​ ​à​ ​l’infusion​ ​de​ ​plantes​ ​séchées​ ​
à​ ​visées​ ​thérapeutiques.
Plantes​ ​à​ ​infusion
Tilleul,​ ​verveine,​ ​mauve,​ ​lavande,​ ​
thym,​ ​romarin,​ ​orties,​ ​fruits​ ​de​ ​
berce…
Infusion​ ​ou​ ​décoction?
Avant​ ​tout,​ ​parlons​ ​vocabulaire​ ​!​ ​L’infusion​ ​désigne​ ​la​ ​technique​ ​de​ ​préparation​ ​des​ ​tisanes​ ​et​ ​du​ ​thé,​ ​la​ ​décoction​ ​
est​ ​une​ ​autre​ ​technique​ ​de​ ​préparation​ ​de​ ​certaines​ ​tisanes.​ ​Le​ ​choix​ ​de​ ​telle​ ​ou​ ​telle​ ​technique​ ​dépend​ ​des​ ​parties​ ​
de​ ​la​ ​plante​ ​que​ ​l’on​ ​désire​ ​utiliser.​ ​Les​ ​infusions​ ​et​ ​les​ ​décoctions​ ​constituent​ ​aussi​ ​la​ ​première​ ​étape​ ​pour​ ​
préparer​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​sirops​ ​(voir​ ​page​ ​25).
POUR​ ​Y​ ​VOIR​ ​
UN​ ​PEU​ ​PLUS​ ​CLAIR…
En​ ​France,​ ​nous​ ​faisons​ ​une​ ​
distinction​ ​très​ ​nette​ ​entre​ ​le​ ​
thé,​ ​qui​ ​n’est​ ​autre​ ​que​ ​le​ ​ca-
mélia​ ​=​ ​
Camellia​ ​sinensis
,​ ​et​ ​
les​ ​tisanes​ ​(toute​ ​autre​ ​plante​ ​
en​ ​infusion​ ​ou​ ​en​ ​décoction).​ ​
Pourtant,​ ​dans​ ​de​ ​nombreux​ ​
pays,​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​de​ ​différence,​ ​
et​ ​toute​ ​plante​ ​infusée​ ​est​ ​
considérée​ ​comme​ ​du​ ​thé.















[image: ]7
LE​ ​SECRET​ ​DU​ ​THÉ​ ​DIGESTE
En​ ​voyageant​ ​et​ ​en​ ​interrogeant​ ​
des​ ​personnes​ ​originaires​ ​de​ ​
pays​ ​où​ ​le​ ​thé​ ​est​ ​une​ ​institu-
tion,​ ​on​ ​observe​ ​une​ ​habitude​ ​
qui​ ​revient​ ​souvent.​ ​La​ ​première​ ​
eau​ ​d’infusion​ ​du​ ​thé​ ​est​ ​systé-
matiquement​ ​écartée,​ ​ce​ ​sont​ ​
les​ ​infusions​ ​suivantes​ ​qui​ ​sont​ ​
consommées.
En​ ​jetant​ ​la​ ​première​ ​infusion,​ ​
la​ ​plus​ ​grande​ ​partie​ ​de​ ​la​ ​
caféine​ ​(théine)​ ​et​ ​des​ ​tanins​ ​
contenus​ ​dans​ ​le​ ​thé​ ​sont​ ​éva-
cués,​ ​rendant​ ​le​ ​thé​ ​beaucoup​ ​
plus​ ​digeste.
Décoctions​ ​:​ ​l’art​ ​d’extraire​ ​les​ ​bienfaits​ ​des​ ​parties​ ​
dures​ ​des​ ​plantes
Vos​ ​décoctions​ ​seront​ ​préparées​ ​à​ ​partir​ ​des​ ​parties​ ​dures,​ ​fraîches​ ​ou​ ​
sèches​ ​des​ ​plantes​ ​choisies,​ ​comme​ ​les​ ​écorces,​ ​les​ ​racines,​ ​les​ ​fruits​ ​ou​ ​les​ ​
graines.​ ​Pour​ ​cette​ ​préparation,​ ​vous​ ​allez​ ​faire​ ​bouillir​ ​les​ ​plantes​ ​souhaitées​ ​
pour​ ​extraire​ ​les​ ​principes​ ​actifs.
•​ ​La​ ​méthode​ ​pour​ ​réaliser​ ​une​ ​décoction
Les​ ​plantes​ ​sont​ ​portées​ ​à​ ​ébullition​ ​pendant​ ​5​ ​à​ ​10​ ​minutes​ ​en​ ​fonction​ ​des​ ​
caractéristiques​ ​des​ ​végétaux.
Infusions​ ​solaires​ ​:​ ​
la​ ​version​ ​outdoor​ ​de​ ​l’infusion​ ​traditionnelle​ ​!
Une​ ​autre​ ​technique​ ​pour​ ​réaliser​ ​des​ ​tisanes​ ​est​ ​appelée​ ​«​ ​infusion​ ​
solaire​ ​».​ ​Elle​ ​est​ ​plutôt​ ​considérée​ ​comme​ ​une​ ​macération,​ ​car​ ​le​ ​temps​ ​
de​ ​repos​ ​des​ ​plantes​ ​dans​ ​l’eau​ ​est​ ​long.​ ​Les​ ​plantes​ ​sont​ ​immergées​ ​dans​ ​
de​ ​l’eau​ ​froide​ ​dans​ ​un​ ​récipient​ ​(verre,​ ​inox,​ ​titane…),​ ​puis​ ​laissées​ ​au​ ​
soleil​ ​pendant​ ​quelques​ ​heures.​ ​L’action​ ​de​ ​la​ ​chaleur​ ​du​ ​soleil​ ​va​ ​extraire​ ​
les​ ​principes​ ​actifs​ ​et​ ​aromatiques​ ​de​ ​manière​ ​douce.​ ​Sureau,​ ​reine-des-
prés,​ ​ortie,​ ​ﬂeurs​ ​d’églantier,​ ​menthe,​ ​lierre​ ​terrestre,​ ​romarin​ ​se​ ​prêtent​ ​
bien​ ​à​ ​ce​ ​type​ ​d’infusion.
Plantes​ ​à​ ​décoction
Racines​ ​de​ ​pissenlit,​ ​rameaux​ ​de​ ​
frêne,​ ​feuilles​ ​d’olivier,​ ​rameaux​ ​
de​ ​sapin,​ ​d’épicéa,​ ​galbules​ ​de​ ​
genévrier​ ​(baies​ ​de​ ​genièvre)…
DifférenceDifférence​ ​
entr​ ​th​ ​noi,entr​ ​th​ ​noi,​ ​
th​ ​ver​ ​e​ ​th​ ​blanth​ ​ver​ ​e​ ​th​ ​blan
La​ ​variété​ ​de​ ​saveurs​ ​des​ ​diffé-
rents​ ​thés​ ​dépend​ ​du​ ​terroir,​ ​un​ ​peu​ ​
comme​ ​le​ ​vin.
Leur​ ​méthode​ ​de​ ​séchage​ ​joue​ ​éga-
lement​ ​un​ ​rôle​ ​important:​ ​les​ ​thés​ ​
blancs​ ​sont​ ​composés​ ​de​ ​jeunes​ ​
feuilles​ ​et​ ​bourgeons​ ​séchés,​ ​et​ ​non​ ​
roulés​ ​ou​ ​broyés,​ ​ce​ ​qui​ ​fait​ ​que​ ​ces​ ​
thés​ ​ne​ ​subissent​ ​qu’une​ ​très​ ​légère​ ​
oxydation.​ ​L’oxydation​ ​des​ ​feuilles​ ​
des​ ​thés​ ​verts​ ​est​ ​stoppée​ ​en​ ​les​ ​
chauffant.​ ​Avant​ ​séchage,​ ​les​ ​feuilles​ ​
des​ ​thés​ ​noirs​ ​sont​ ​mises​ ​à​ ​fermenter​ ​
puis​ ​roulées,​ ​ce​ ​qui​ ​a​ ​pour​ ​effet​ ​de​ ​
renforcer​ ​leur​ ​saveur.
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Kompot
C’est​ ​lors​ ​d’un​ ​voyage​ ​en​ ​Russie​ ​que​ ​j’ai​ ​découvert​ ​cette​ ​boisson​ ​
très​ ​agréable​ ​et​ ​désaltérante.
Ingrédients:​ ​les​ ​fruits​ ​récoltés​ ​durant​ ​vos​ ​promenades.​ ​Pour​ ​débuter,​ ​
faites​ ​simple,​ ​ne​ ​mélangez​ ​pas​ ​de​ ​fruits​ ​différents,​ ​sauf​ ​les​ ​pommes​ ​et​ ​
les​ ​poires,​ ​dont​ ​l’association​ ​fonctionne​ ​bien.
1.​ ​Récoltez​ ​des​ ​cynorhodons,​ ​des​ ​cenelles​ ​(fruits​ ​de​ ​l’aubépine),​ ​
​ ​
des​ ​pommes​ ​ou​ ​poires​ ​sauvages,​ ​des​ ​myrtilles,​ ​des​ ​prunelles…
2.​ ​Faites​ ​bouillir​ ​votre​ ​récolte​ ​pendant​ ​plusieurs​ ​minutes​ ​dans​ ​
​ ​
un​ ​grand​ ​volume​ ​d’eau​ ​(1​ ​à​ ​2​ ​litres),​ ​que​ ​l’on​ ​peut​ ​sucrer​ ​avec​ ​du​ ​miel​ ​
ou​ ​du​ ​sucre​ ​non​ ​rafﬁné.​ ​Selon​ ​les​ ​multiples​ ​recettes​ ​familliales,​ ​
certains​ ​ajoutent​ ​des​ ​zestes,​ ​des​ ​épices,​ ​etc.
3.​ ​La​ ​préparation​ ​est​ ​ensuite​ ​mise​ ​à​ ​refroidir​ ​et​ ​c’est​ ​l’eau​ ​infusée​ ​aux​ ​
fruits​ ​qui​ ​est​ ​consommée.​ ​Les​ ​fruits​ ​sont​ ​servis​ ​et​ ​dégustés​ ​à​ ​part.
Thé​ ​de​ ​ronces​ ​fermentées
Pour​ ​faire​ ​ce​ ​thé,​ ​on​ ​utilise​ ​le​ ​même​ ​principe​ ​que​ ​pour​ ​faire​ ​du​ ​thé​ ​noir:​ ​
la​ ​fermentation.​ ​Il​ ​s’agit​ ​d’une​ ​fermentation​ ​à​ ​sec.​ ​Ce​ ​procédé​ ​permet​ ​de​ ​
développer​ ​les​ ​arômes​ ​des​ ​plantes.
Ingrédients:​ ​feuilles​ ​de​ ​ronce​ ​fraîches​ ​et​ ​bien​ ​vertes
1.​ ​Récoltez​ ​une​ ​grosse​ ​poignée​ ​de​ ​feuilles​ ​de​ ​ronces​ ​bien​ ​vertes​ ​
​ ​
et​ ​non​ ​tachées.
2.​ ​Hachez-les​ ​grossièrement​ ​et​ ​mettez-les​ ​dans​ ​un​ ​récipient​ ​en​ ​verre​ ​
couvert,​ ​en​ ​faisant​ ​une​ ​boule​ ​un​ ​peu​ ​compacte.
3.​ ​Conservez​ ​le​ ​récipient​ ​au​ ​chaud​ ​(mais​ ​pas​ ​au​ ​soleil),​ ​dans​ ​
​ ​
votre​ ​cuisine​ ​par​ ​exemple.​ ​Au​ ​bout​ ​de​ ​quelques​ ​jours,​ ​les​ ​feuilles​ ​vont​ ​
commencer​ ​à​ ​fermenter​ ​et​ ​dégageront​ ​une​ ​odeur​ ​fruitée.
4.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​alors​ ​les​ ​étaler​ ​et​ ​les​ ​faire​ ​sécher​ ​avant​ ​de​ ​les​ ​utiliser.
L’oxydation​ ​et​ ​la​ ​fermentation​ ​donneront​ ​à​ ​vos​ ​futures​ ​infusions​ ​de​ ​ronce​ ​
une​ ​saveur​ ​fruitée​ ​très​ ​agréable,​ ​qui​ ​rappelle​ ​certains​ ​thés​ ​de​ ​camélia.
Retour​ ​de​ ​cueillette​ ​sauvage
Ces​ ​deux​ ​recettes​ ​originales,​ ​l’une​ ​fruitée,​ ​l’autre​ ​à​ ​base​ ​de​ ​feuilles,​ ​sont​ ​très​ ​simples,​ ​mais​ ​ne​ ​vous​ ​y​ ​trompez​ ​
pas,​ ​le​ ​goût​ ​est​ ​bien​ ​au​ ​rendez-vous​ ​!
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Soulager​ ​les​ ​petits​ ​maux​ ​du​ ​quotidien
Rhume,​ ​syndrome​ ​prémenstruel,​ ​baisse​ ​de​ ​forme​ ​ou​ ​besoin​ ​de​ ​se​ ​relaxer​ ​:​ ​voici​ ​quatre​ ​recettes​ ​faciles​ ​à​ ​préparer​ ​
dès​ ​les​ ​premiers​ ​symptômes​ ​pour​ ​vous​ ​donner​ ​un​ ​coup​ ​de​ ​pouce​ ​!
Infusion​ ​Femina
Ingrédients:​ ​1/3​ ​millepertuis,​ ​1/3​ ​achillée,​ ​1/3​ ​orties
À​ ​prendre​ ​en​ ​période​ ​de​ ​menstruations.​ ​Le​ ​millepertuis​ ​est​ ​
​ ​
un​ ​antidépresseur​ ​naturel;​ ​l’achillée​ ​calme​ ​les​ ​douleurs​ ​menstruelles;​ ​
l’ortie​ ​reminéralise.
Attention​ ​à​ ​l’action​ ​du​ ​millepertuis,​ ​qui​ ​peut​ ​annihiler​ ​les​ ​effets​ ​
​ ​
de​ ​traitements​ ​médicamenteux​ ​en​ ​cours.
Infusion​ ​Vitalité
Ingrédients:​ ​8​ ​g​ ​de​ ​pulpe​ ​de​ ​myrtilles​ ​séchée​ ​et​ ​réduite​ ​en​ ​poudre,​ ​
2,5​ ​g​ ​d’écorce​ ​de​ ​citron​ ​séchée​ ​et​ ​réduite​ ​en​ ​poudre,​ ​0,5​ ​g​ ​de​ ​cannelle​ ​
en​ ​poudre,​ ​0,5​ ​g​ ​d’aiguilles​ ​de​ ​sapin​ ​séchées​ ​et​ ​réduites​ ​en​ ​poudre,​ ​
une​ ​pointe​ ​de​ ​poivre​ ​noir
Les​ ​conifères​ ​sont​ ​dotés​ ​de​ ​propriétés​ ​immunostimulantes,​ ​tout​ ​
comme​ ​les​ ​agrumes;​ ​la​ ​cannelle​ ​est​ ​antioxydante​ ​et​ ​réchauffante.
Infusion​ ​Détente
Ingrédients:​ ​2,5​ ​g​ ​de​ ​brins​ ​d’aspérule​ ​séchée,​ ​1,5​ ​g​ ​d’écorces​ ​
d’oranges​ ​séchées​ ​et​ ​réduites​ ​en​ ​poudre,​ ​0,2​ ​g​ ​de​ ​lavande​ ​sèche,​ ​
0,5​ ​g​ ​de​ ​pétales​ ​de​ ​coquelicots​ ​déshydratés,​ ​1​ ​pointe​ ​de​ ​cardamome
L’aspérule​ ​et​ ​la​ ​lavande​ ​possèdent​ ​des​ ​propriétés​ ​calmantes​ ​
​ ​
et​ ​antispasmodiques;​ ​les​ ​pétales​ ​de​ ​coquelicot​ ​sont​ ​utilisés​ ​en​ ​phyto-
thérapie​ ​pour​ ​leurs​ ​propriétés​ ​calmantes​ ​et​ ​sédatives.
Infusio​ ​
Atchou
Ingrédients:​ ​1/2​ ​ronce,​ ​1/4​ ​
sureau,​ ​1/4​ ​reine-des-prés​ ​
La​ ​ronce​ ​a​ ​des​ ​propriétés​ ​adou-
cissantes,​ ​notamment​ ​pour​ ​les​ ​
maux​ ​de​ ​gorge;​ ​le​ ​sureau​ ​va​ ​
faire​ ​transpirer​ ​et​ ​éliminer​ ​les​ ​
toxines;​ ​la​ ​reine-des-prés​ ​a​ ​
une​ ​action​ ​anti-inflammatoire​ ​
et​ ​fébrifuge.​ ​
Aentio​ ​​ ​l​ ​déshydratatio!
La​ ​meilleure​ ​boisson​ ​pour​ ​s’hydrater​ ​est​ ​l’eau​ ​plate​ ​à​ ​température​ ​ambiante.​ ​
Le​ ​thé​ ​(
Camellia​ ​sinensis
)​ ​ou​ ​les​ ​cafés​ ​(
Coffea
​ ​spp.)​ ​ainsi​ ​que​ ​certaines​ ​
tisanes​ ​de​ ​plantes​ ​sont​ ​diurétiques!​ ​Ce​ ​qui​ ​signifie​ ​que​ ​vous​ ​rejetez​ ​plus​ ​
d’eau​ ​que​ ​vous​ ​n’en​ ​absorbez.​ ​Ayez​ ​toujours​ ​le​ ​réflexe​ ​de​ ​boire​ ​de​ ​l’eau​ ​à​ ​
température​ ​ambiante​ ​en​ ​parallèle​ ​de​ ​vos​ ​boissons​ ​chaudes.​ ​De​ ​même,​ ​
les​ ​sodas​ ​ou​ ​autres​ ​boissons​ ​pétillantes​ ​sont​ ​également​ ​diurétiques.














OEBPS/images/img-3-1.jpg






OEBPS/images/img-7-1.jpg





OEBPS/toc.html










			Infusion ou décoction ?



			Retour de cueillette sauvage



			Soulager les petits maux du quotidien



	

	

	

	

	

	

	

	













		Début du livre


















OEBPS/images/img-9-1.jpg






OEBPS/images/img-8-1.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
5 ces BONNES é
P_LAN ES
‘‘‘‘‘‘ m\m;‘;“ W (7










OEBPS/images/img-4-1.jpg
LY T BN, R WG W WOEOIE LU TR, LW R ST WO TS T R WY WY W SRS Sl TR L e ¥ .






OEBPS/images/img-6-1.jpg
R B D N N N N A B N W B A B N B N T s W N e W I A P v =








OEBPS/images/img-1-1.jpg
ces BONNES
PLANTES

avsure












OEBPS/images/img-5-1.jpg






