Coriandre

coriandre fraiche ressemble au persi
oty elle s'utilise comme le persil et le
orfeut. Fn Orient, on la met dans les
alades, les soupes, les sauces et les
sandwichs.

vs grames de coriandre, dont [ odeur

t musquee et cironnee, dssasonnent

Jruits de mer, PIOLSSONS, VIZ, CUITYS,
marnades, chutneys et gateaux.

Calmanie - Huile

Flle soulage les douleurs riiumatismales
et articulanes




Le thym est une epice qui se mare avec
(OUL: VIAndes, poissons, oeufs, lequmes ou
salades. 7l peut étre employe [rais ou
b seché et conserve dans un bocal
v hermetique fusqu d son uldisation. 7l peut
N augsi étre .:'.:;{9?335 par branches entieres
' dans des sacs d congelation.

Daps le potager, U est un bon compagnon
o5 lomales, aubergmes et pommes de
lerye dont U eloggne les mouches blanches.

Brenfarls

/1 apartse la toux el soulage les maux de
gorge. Fxcellent aussi en cas de bronchite,
de riiume, de grippe, dasthime ou de
simple refrotdissement




m.

Estragon

Son gout trés parfume, mais trés subli,
rappelle celut du citron ou de [ani.
Lestragon conveent aux aliments d
saveur delicate tels que les aufs, le
oisson, le poulet et le veau. 7l parfume

k|
. | N':“_’..r d \merveille les {‘r_ﬁ’urrf.f; les sa ff.ﬁ’,l' et les
N ";"""f saces conume lad bearnaise et la tariare.

n conserve [estragon dans un sac de
plastigue, au bas du [rigo
Frenfait
Tonique energetigue (1 c. d table de

vinamgre destragon avani chdque repas




Feuilles de Laurier

Les ffu:!ff*f de cet arbre s'utiisent
entréres ou emrettees. Fn cuisine, on les
utilise habituellement sechées, avec
parcimonte. Les feuilles de laurier
romatisent bien les plats migotes, les
prces et les marmades. Flles sont un
lement essentiel du bouquet garnt.

bt

On dit que les baies et les feuilles sont
antiseptiques, expectorantes,
antirfiumatismales et dyjestives.




Marjolaine

L odeur el la saveur de la marjolaine
appellent la menthe et le basic. Flle
aromatise les melts d la tomate, les
naygrelies, les farces, les lequmes, les
DISSONS, [E5 legqumineuses, les oeufs, la
ande et la volaille. On incorpore de
(d \marjolatne dans le melange d herbes
appele «herbes de Provences.
Rienjarts
Fnfin, pdssé d ld centrfugeuse, avec
une goultte de 7abasco, c est un vrdar
cocktail sante. Certains le préconisent
en cure, le matin au revei, pour
eliminer les loxmes el relrouver un
teint éclatant.




Mélisse

La mélisse (aussi nommee
wcitronnelle») accompagne bien les
aliments dcres. Flle aromatise les

Currys indiens, les soupes et les saucesy

lle assatsonne salades composees, riz,
poissons, compotes el jus de fruirs.

Rienfaits
Zn tnfusion, la melisse fraiche serat
efficace contre les maux de léte, les

troubles gastrigues, la nervosite et les
etourdissements.




Menthe

elte herbe assaisonne legumes (aubergine,
ncombre, pors, lomate), viande, L;?M'gr et
Z)E g&rﬁ’f Flle est delicteuse melangee
tron et aromatise bren les meg?rﬁﬁff*
7/ dassocre a /e dgnedu. La menthe verte
e enveloppe les rouleaux “prinlanters
compagne le taboule. Flle aromatise
Cepabs, yogourt, salades, sauces et the.

ﬂffi?fﬂfﬂ'

Javorise [evacuation des gaz, calme les
W Essements, stimiule lestomdc er la
vesicule brliare.
Flle decontracte les muscles el souldge
ceriames H?EE;?FHEEEJ’
Flle .r::rufage la foux et les ne Vrs.r,g;-'.cf.r
Son hiudle est un puissant anltsepligue.




Variete sauvage de la marjolaine, sa

saveur est un peu plus prononcee. 7

est indispensable dans la cuisine

mediterraneenne et aromatise les
mels d la lomale.

Une branche dorigan dans une
bouteile d'hule ou de vinagre les
parfumera. Le melange d herbes

appele «herbes de Provences
comprend de (origan.

Fienfaits
Combat [aerophagie, les riiumatismes
el la foux.




Persil

yﬂr et l'ingredent principal dut taboulé.
Les \racines de persi se preparent comme

le Raver ou la carotte, on les utilise dans
les soupes et les ragouls.

Brenfails

Je persil est trés riche en vitamines A et
en fer el en ﬂfwﬂ:?mewﬂ Son extréme
richesse en Vitamine Cen fmf un aloment
précteux, mais comme il n est consomme

qu en garniture, (apport total en
vitamine Cn est pas rés éleve.




Romarin

Le romarin d une saveur pijuanie et
parfumee dssez prononcee. On
14 fr}rf.:?(}?arjf QuxX soupes, farces, sauces el
arinades. Il aromatise les grillades de
viande comme lagneau, la volaille et le
gibrer rotis ou en brochelte.

 On le retrouve dans le melange
herbes nomme «herbes de Provence.

Brenfarls
On le faisail entrer dans de nombreux
baumes destines d gueritr les blessures el
les doulewrs; tf etarl le remede conitre la
jaunisse, les lassitudes, les veriiges, la
perte de memowe.




arriette

La sarrette est une plante aromatigue.
es feutlles sont Hﬂ?{rfff.r pOUr Garnr les
salades ou les grillades.

7 y deux sortes de sarrviellte.: une est
cultivee dans les jardins et laulre
ousse dans les monitagnes a letat
sauvage.

Fienfarls
fa sarviette est egalement consideree
comme une plante danitrinfjectieuse
mayeure, aphrodisiaque,
an H};gﬂfff?}’!:i’fzﬂﬂ antifongejiee,
antivirale, immmuno- stimulante, lonigue
et stomulante generale.




La sauge est ultlisee en pharmacte,
dans (tndustree des ligueurs, des
cosmeligues et de la parjumerte.

Les feutlles séches parfument les
Jarces de volatlles. Flles
accompagnent [agneau, le porc, la
SAUCISSe, les plals au fromdge et les
omeletites

Le sauge se conserve plus d une

emaine dans un linge humide glisse
Y |dans un sachet de plastique place au

| Jrigo.

Brenfarls
La sauge est un bon stimulant de la
digestion, t est consetlle de (employer
dans tous les plats riches
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Portraits meljacois N&B - Meljac, aolt 2011 - deg.a d. Roland Mazars, Maurice Loubiére et Jean-Marie Azam









Meljac - Aoiit 2003



Asnte 2007
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Crecieaan Nesival de Cantalaiess

"ca sent 'automne... " (22 septembre 2008)
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