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All

wand on parte de sale, lai pointe son nez
el Weul sauler dans la marmile. £Latl sedurl
7 cyisine du monde entier. Oue serawent le
Lot d agneau dominical, le pol-au-feu, la
soupe au pistou st lail n existai pas/

Rrenfails

@ médecine actuelle admet que lail
est un antbrotigue naturel gur peut
Jouer un role determinant comme

medecine preventive et comme dgent
 therapeuligue.
DUy eviter ld mauvaise Adleine, manger
un bougquet de persil ou des fraises




anelthi est bon compagnon du chou, de la
laitue et des OIGNONS, MALs HUIl dUX
carories el tomaltes .

LeX feutlles et les graines ont une saveur
amere; elle parfument poissons, soupes,
des, viandes, omelettes et pommes de
terre . :

Brenfails
Une seule cutllerée avant le repas
stimule [appelil. Quelques grarnes
NACAEES Apres le repds sont excellentes
[pour le bon fonctionnement de [estomac

et des mntestins et ﬁ?}ﬂ:}rﬂf led M Vaise
Aadlerne.




Angélique

Plante aromatique ressemblant au
célert. Langéligue a une odeur tres
Hfﬂﬂﬂfgﬂf’ el musquee. Flle
ASSAISONNE e Poisson ou aromalise le
vinagre. Ses feutlles ajoutent une note
nhabituelle d une salade. Ses liges et
racines servent d la confection de
borssons alcoolisées

Rienfaits.
Douée dexcellentes proprieles , elle
gLl sur les colites en calmanit
effcacement les spdsmes miestinaux
et les douleurs. £ Eiﬁ.fz[pffz};ﬂf javorise

(Ccoulement de la et factite ainstc
la dggestion. Flle evite la formalion
des gaz inlestinaux el soggne
laérophagie et les ballonnements.




Basilic

' Xegerement piguant et trés aromatique,
i accompagne d merveille les tomates.
sous forme de pesto, il transforme les
pdtes en festin. 7l va bren avec le
poesson, les ragouts les salades, le poulet
et fes fromages blancs. On [ ajoute en fin
2 CUISSONy ON e COnserve Jusqu d une
semaine au [rigo dans un sac de
plastigue.

Rienfarls

Riche en camphire, :?HZ;'HL.?E le vores
e

resprratoires, éclatrcit les wdees, et est
recommande pour combaltre la
melancolre.




Bourrache

Ftymologie

e [arabe abu rache, signifiant FPere de

la sueur"d cause de ses proprietes

dorifrques. Legérement piguant et

lres aromatigue, il dccompdgre d
merverlle les tomates.

Rienfails

lest la plante potagere que [histotre a

soctée au courdge: celle qui adouctt le
cardclere et diminue le stress de

[Cludiant. La bourrdchie est surtoul

utdisée nature ou en risane pour ses
haules proprietes . Flle nettote

egalement le sang de ses impuretés.




Le cerfeuil ressemble un peu au persi
Jrise. Tl a une saveur legerement
antsee el constilue un aromate
particulierement raffine. Avec le
perstl, lestragon et la cibouletie, le
cerfeutl compose le metange nomme
i/ 1nes herbesy, traditionnel en cuisine
[francaise. 7l aromatise potages,
vinaigreties, sauces (bearndaise,
gribiche), salades, legumes, crudiles,
plats froids et poissons.

Rrenfarls
Depurattf, diretique, stimulant,
expectoranit

Nettote et purifre le sang, faciite la
digestion, riche en vilamimes.




Ciboulette

La crboulette est la plus petite de la
Jamille de (oggnon. On ne la récolle
pds en [ arrdchAant, mars pluior en la
coupant d lade de ciseaux sans la
tadler trop pres du sol elle repousse

continuellement.

La ctboulette est souvent utilisee
\pour assaisonner un grand nombre
e mets, ausst bren chauds que [rolds.
/ est preferable de ne pas la cuire et
de ne [ajouter quau moment de
servir.

Rienfails
La cibouletite est riche en vitamine C
et A’et possede des proprietes
diuretiques. Flle est aussi employee
comme antidote en cas
d emporsonnement.




Citronnelle

Cest une plante vivace tropicale
poussant en climat ensoleile hiumide.
Flle presente des feutlles longues et
minces, d bord coupant, raides, vert-
clawr - grisdtres.

Rienfails
On lemplote pour sogner les
riaumalismes el les enlorses.

On Lutilise aussi comme duurétigue,
lonigue et digestif ou sédatif (tnfusion)
Flle soulage le mal de dents, la

mauvaise haleme et les maux
destomac.

Fartre briiler des feutlles seches pour
eloggner les moustigues
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