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Mise en garde

Cet ouvrage ne remplace en aucune façon une consultation 
chez un professionnel de santé. Si vos symptômes persistent, 
n’hésitez pas à consulter votre médecin. Soyez prudent en matière 
d’automédication, même au naturel. Les plantes médicinales sont 
efficaces car dotées de principes actifs. Elles ne sont pas dénuées 
de précautions d’emploi, de contre-indications et d’interactions 
médicamenteuses pour lesquelles il convient de demander conseil 
à votre médecin ou votre pharmacien.
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GRAINES GERMÉES
Hypervitaminées

Il me faut…

Bocal incliné en verre

Graines (alfalfa, blé, 
lentille, radis, poireau, 

oignon, épeautre, 
roquette, brocoli…) 

1 c. à s.

Eau de source

Comment je procède

1 Versez les graines choisies dans le bocal et laissez tremper une nuit 
pour lancer la germination.

2 Deux fois par jour remplissez le bocal d’eau fraîche, remuez 
énergiquement, videz l’eau de trempage et égouttez les graines  
en les laissant bien humides.

3 Remettez les graines égouttées dans le bocal incliné à 45°,  
tête vers le bas, afin que l’eau s’écoule.

4 Répétez l’opération autant de fois que nécessaire.
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Les temps de germination

Express : tournesol (8 heures), germes de blé (36 heures).

Assez rapide : pois chiches, haricot mungo, lentilles (2 jours).

Rapide : fenugrec (de 3 à 5 jours), sarrasin (de 2 à 4 jours), avoine 
(4 jours).

Assez lent : alfalfa, brocoli, fenouil, betterave rouge (de 5 à 7 jours).

Lent : carotte, oignon, coriandre, persil (de 8 à 10 jours).
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HERBES AROMATIQUES
Fraîches et santé

Il me faut…

Plants (estragon, persil, 
coriandre, oseille, 

ciboulette…)

Pot en terre cuite avec 
un trou au fond Terreau plantes vertes

Billes d’argile Eau

Comment je procède

1 Recouvrez le fond du pot de billes d’argile puis remplissez de terreau 
et arrosez copieusement pour que la terre soit bien humide.

2 Faites un trou de 5 à 10 cm de profondeur et placez le plant. 
Rebouchez le trou avec du terreau.

3 Arrosez la plante tous les 2 ou 3 jours pour que le terreau reste  
bien humide.
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Les plantes aromatiques et leurs propriétés santé

Basilic : soulage les douleurs digestives, combat les infections 
intestinales (gastro-entérite).

Cerfeuil : diurétique, aide à stopper l’allaitement.

Ciboulette : légèrement laxative, bon antiparasitaire.

Estragon : antiallergique, stoppe le hoquet.

Marjolaine : antistress, apaise les troubles digestifs d’origine 
nerveuse.

Menthe : remède digestif incontournable, antidouleur, purifie le 
système digestif et l’haleine.

Origan : stimulant et excitant, antitoux.

Persil plat : contre la mauvaise haleine, diurétique et détox, aide au 
contrôle du taux de sucre sanguin, à régulariser le cycle menstruel 
et à soulager les douleurs des règles.

Romarin : stimule l’activité cérébrale et la mémoire, bienfaisant 
pour le foie, soulage les douleurs articulaires et musculaires.

Sauge : particulièrement indiquée en cas de troubles d’origine 
hormonale, aide à régulariser les règles et soulage les troubles 
liés à la ménopause (notamment les bouffées de chaleur), 
antitranspirante, antidéprime.

Thym : pour les petits maux de l’hiver – rhume, grippe, toux… –, 
antiseptique des voies respiratoires, très bon stimulant.
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MICRO-POTAGER  
À LA MAISON
(même en ville)

Il me faut…

Potager carré  
80 × 80 × 30 cm

Billes d’argile 
25 litres

Terreau spécial semis 
+ terreau potager  

150 litres

Plants en godets (radis, 
roquette, tomates 
cerises, fraises…)

Engrais bio Eau
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Comment je procède

1 Déposez au fond du potager une couche de billes d’argile de 5 cm 
puis remplissez de terreau jusqu’à 1 cm du haut du bac et arrosez 
copieusement.

2 Faites un trou de 30 cm de profondeur et placez les plants.  
Rebouchez le trou avec du terreau.

3 Arrosez régulièrement sans attendre que le terreau soit sec.

4 Tous les 15 jours, ajoutez un peu d’engrais liquide bien dilué  
dans l’eau d’arrosage.
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HUILES PARFUMÉES 
AUX HERBES 
Pour bien digérer

Il me faut…

Huile d’olive 
50 cl 2 branches d’estragon 1 branche de thym

Comment je procède

1 Lavez les herbes et essuyez-les.

2 Glissez-les dans la bouteille d’huile d’olive pleine.

3 Fermez et laissez infuser 2 semaines à l’abri de la lumière  
et de l’humidité.
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ZESTES DE CITRON 
SÉCHÉS

Il me faut…

3 citrons bio Couteau économe Papier sulfurisé

Comment je procède

1 Préchauffez le four à 70 °C (th. 2-3).

2 Pelez les citrons en faisant de larges bandes.

3 Avec un couteau bien aiguisé, ôtez la partie blanche des zestes (amère) 
et ciselez ces derniers en très fins bâtonnets.

4 Répartissez-les sur une feuille de papier sulfurisé et enfournez  
pour 1 h 30 de cuisson en mélangeant toutes les 30 minutes.  
Laissez refroidir et conservez dans une boîte hermétique.

 B Vous les utiliserez pour parfumer plats, desserts et boissons sans 
apporter 1 gramme de sucre ni de sel, ou encore dans des tisanes santé 
(voir p. 54 à 62).
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ANGÉLIQUE CONFITE
Anti-acidité gastrique  
et antiballonnements

Il me faut…

Tiges d’angélique 
200 grammes

Sucre bio 
520 grammes Eau

Comment je procède

1 Coupez les tiges d’angélique en tronçons de 5 cm et faites-les cuire 
dans l’eau bouillante jusqu’à ce qu’elles soient tendres. Récupérez-les  
à l’aide d’une écumoire et déposez-les dans un plat creux.

2 Versez dans une casserole 30 cl d’eau de cuisson et 200 grammes  
de sucre. Laissez bouillir pendant 5 minutes. Recouvrez l’angélique  
du sirop bouillant et laissez macérer 24 heures.

3 Le lendemain, récupérez le sirop et faites-le bouillir dans une casserole 
avec 80 grammes de sucre. Recouvrez l’angélique avec ce sirop et 
laissez reposer une nuit. Répétez cette opération les 3 jours suivants.

4 Le 5e jour, portez le sirop à ébullition et laissez-le cuire jusqu’à ce qu’il 
soit bien épais. Versez sur les tiges d’angélique, laissez refroidir  
et étalez-les sur une grille pour les faire sécher à l’air libre.
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LES 3 MEILLEURS 
CHURNAS (MÉLANGE 
D’ÉPICES) POUR ENFIN 
DIGÉRER FACILEMENT
Churna Vata (si ballonnements)

Il me faut…

Cumin Fenugrec Cardamome

Muscade Asa-fœtida Gingembre
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Churna Pitta  
(si acidité, brûlures d’estomac)

Il me faut…

Gingembre Cumin Anis vert

Coriandre Cannelle Curcuma
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Churna Kapha  
(pour alléger les plats riches)

Il me faut…

Gingembre Coriandre Cannelle

Poivre noir Curcuma

Comment je procède

1 Déposez les épices à parts égales dans un moulin à café ou un petit 
mixeur à herbes et broyez-les pour obtenir une poudre fine (ou utilisez 
les épices déjà moulues).

2 Assemblez vos poudres et stockez-les dans un récipient hermétique.

3 Présentez votre mélange dans une salière étiquetée.
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BOCAUX DE LÉGUMES 
LACTOFERMENTÉS (POUR 
MA FLORE INTESTINALE)
Riches en prébiotiques  
et en probiotiques

Il me faut…

Légumes bio (chou, 
carotte, concombre...) 

500 grammes

Sel gris de mer 
25 grammes

Eau de source 
80 cl

Bocal à fermeture 
mécanique 

de 1 litre

Aromates (thym, 
estragon, gingembre…)
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Comment je procède

1 Ébouillantez le bocal et laissez-le sécher tête en bas.

2 Nettoyez et pelez les légumes choisis puis détaillez-les en morceaux  
de taille égale.

3 Remplissez le bocal avec les légumes en tassant bien.

4 Faites bouillir l’eau avec le gros sel. Laissez refroidir puis versez-la  
par-dessus les légumes avec les aromates.

5 Placez un poids sur les légumes à l’intérieur du bocal avant  
de le refermer pour éviter qu’ils puissent remonter à la surface  
(boîte de conserve sur une soucoupe, sac étanche rempli d’eau…).

6 Laissez fermenter 1 semaine à température ambiante puis entreposez 
le bocal 3 semaines dans un endroit frais avant de consommer comme 
légumes d’accompagnement ou en entrée avec des crudités.

Les légumes les plus lactofermentables

Ail
Aubergine

Betterave rouge
Blette

Carotte
Céleri-rave

Champignons
Choux
Citron

Concombre/cornichon
Courgette

Fenouil
Feuille de vigne

Gingembre
Oignons/échalotes
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POMMES ET POIRES 
CRISTALLISÉES
Une douceur garantie sans additif 
ni sirop de glucose-fructose

Il me faut…

Poire bien ferme 
1

Pomme verte 
1

Sucre semoule 
150 grammes

Eau 
25 cl Papier sulfurisé Mandoline
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Comment je procède

1 Préchauffez le four à 100 °C (th. 3-4).

2 Lavez la pomme et la poire et détaillez-les en fines tranches,  
avec la peau, à la mandoline.

3 Versez l’eau et le sucre dans une casserole et portez à ébullition.

4 Plongez-y les tranches de fruits jusqu’à ce qu’elles deviennent 
transparentes.

5 Égouttez et déposez-les sur la grille du four recouverte de papier 
cuisson.

6 Enfournez pour 2 heures de cuisson. Puis laissez-les encore 2 heures 
dans le four éteint.

 D À consommer en guise de dessert, avec parcimonie car elles sont sucrées, 
mais si belles et incroyablement transparentes !


