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AVANT-PROPOS

Préparer et boire une tisane, c’est avant tout un plaisir et bien souvent un
rituel, qui annonce la fin de la journée et invite a la détente. Avec ses mélanges
de plantes variées, cette boisson est dotée de mille vertus : elle a le pouvoir
de soulager des douleurs, de soutenir 'organisme, de lutter contre des mala-
dies bénignes, de préparer au sommeil ou méme de combattre la fatigue...
En plus d'étre désaltérante et délicieuse.

Consommeée des 'Antiquité par les Grecs et les Romains, la tisane est peu a peu
devenue une boisson aux vertus thérapeutiques reconnues et plébiscitées. Au
Moyen Age, on lui attribue des propriétés magiques : elle rendrait immortel et
améliorerait la fécondité des femmes. Elle est alors considérée comme une
boisson dite « de sorciére » par les autorités religieuses et interdite a la consom-
mation. Plus tard, avec l'avenement des médecines traditionnelles, les tisanes
sont délaissées au profit des médicaments.

Aujourd’hui, pour soigner nos maux courants, nous revenons de plus en plus a
des remedes naturels. En plus d'étre bienfaisants et peu agressifs pour notre
organisme, ils sont a la fois économiques et simples a préparer. Les plantes,
herbes et fruits des recettes de tisanes présentées dans ce livre peuvent, la
plupart du temps, étre ramassés dans la nature... ou cueillis dans un jardin. Sila
cueillette sauvage n'est pas votre tasse de thé (ou de tisane), vous trouverez
toutes ces plantes en pharmacie ou en herboristerie.

Attention toutefois a préparer et a consommer vos tisanes avec précaution. Par
exemple, certaines plantes sont déconseillées aux femmes enceintes, ou en cas
de troubles de la santé spécifiques. Si vous étes concerné par un traitement
lourd, il est indispensable de demander l'avis d'un professionnel.



INTRODUCTION

el cunalinee

Boire est une nécessité quotidienne, notre corps étant constitué en majeure
partie d'eau. Il est vital de s’hydrater en permanence car, si on ne boit pas suffi-
samment, la déshydratation arrive trés vite.

Si « baire sans soif » est donc essentiel, cela ne concerne pas toutes les boissons !
Les jus de fruits ou le lait, par exemple, sont des aliments qui se digerent. Or, il est
nécessaire de boire un liquide qui hydrate et désaltéere, mais ne nécessite pas d'étre
digéré. L'eau remplit toutes ces conditions, tout comme les infusions (ou tisanes) qui
incluent le the, et méme le café, dont il ne faut cependant pas abuser. Ces baissons
offrent aussi le grand avantage d'étre dépourvues de calories - sauf celles de I'éven-
tuel miel ou sucre ajouté.

Par ailleurs, nombreuses sont les tisanes qui, en plus de vous apporter une nécessaire
hydratation, vous permettront de soulager nombre de petits maux du quotidien.

Il est vrai que certaines se laissent boire avec plus ou moins de plaisir, comme la
camomille et sa légendaire amertume, mais la plupart des infusions de plantes
constituent de savoureuses boissons.

Avec fierté, en maitre ou maitresse de maison

attentif, vous offrirez ces surprenantes et saines

m boissons a vos invités, qui seront vite conquis

par la diversité des authentiques saveurs pre-

Si \OuS sout\aijfeﬂ_ soijne,r un Fro\o\ém sen.tées. Vouslles sgrprenldre\z e{wec{ gn‘e tisane
aiA& " hsanw, meﬂ_ froide et salée présentée a l'apéritif ou en

)
gfécixi(\u% a \ accompagnement de tout le repas. Puis, une
2 . . 3
c.onsz,i\ aupres Ae, Volrre, jf erapeul®  f4isje dessert déqusté, vous flatterez encore

\\ \)j{ \ ui se,u\ saura da\o\ir un leurs papilles avec des cocktailg de plantes
apitued, L sans incidence sur le tour de taille ni sur la
c\iajnos]nc avet une mscnf fon conduite du retour, et dont les vapeurs odo-
te G Vo%re, cas. rantes évoqueront d'exotiques vayages ou de

Zaich *
Pmcmm" GAGF bucoliques balades.



INTRODUCTION

Der melangey faciley e naluwnely

Pour concocter ces délicieuses boissons plaisir ou bien-étre, vous mélangerez des
plantes, des fruits, des épices ou tous végétaux qui peuvent étre utilisés frais,
secs ou décongelés.

En effet, si l'infusion de verveine-menthe remporte toujours des suffrages, les
tisanes du troisieme millénaire marient allegrement les plantes appréciées de
nos aieux aux algues récoltées lors de vacances estivales, comme aux fruits du
congeélateur ! Tout au long de I'année, apres avoir lu ce petit livre, vous prendrez
I'économique habitude de récolter, ¢a et |a, les trésors de la nature, vos tisanes
devenant ainsi le but de saines promenades a la campagne. Vous conserverez aussi
des parties de plantes que vous jetiez auparavant pour préparer de délicieuses
boissons qui ne vous colteront presque rien.

Les mélanges que vous vous concocterez offriront le grand avantage d'étre comple-
tement naturels, ce qui est loin d'étre le cas de nombreuses préparations « prétes a
'emploi» du commerce, abusant d'arémes dont votre corps n‘a que faire. De plus,
ces mariages de plantes, outre le fait d'étre économiques, correspondront exacte-
ment a vos go(ts.

’ a A

/"~ BONASAVOIR ™
/ Pour broyer vos mélanges de plantes, \

utilisez un moulin a café électrique - qui
n‘a jamais servi pour le café ! Attention
a ne pas faire de la poudre de plantes :

procédez par petites touches et arrétez |
. quandvos plantes sontencoreentout ,/

\\ petits morceaux. /

~ao -

1
1
1
1
{
1
1
1
\
\
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LemTTT BRDN La plupart des veégétaux utilisés dans les recettes de cet
«'/ ASTUCE \‘\ ouvrage peuvent aussi étre cultives au jardin. Il est
o AN également possible de cultiver de nombreuses

’

// [llestpréférable, afinde mieux . plantes en pots, sur votre balcon. Toutefois, si
! conserver I'amplitude du parfum, yoys n‘avez nijardin ni balcon, et que lidée dal-
de ne pas broyer toutes vos plantes en ler récolter des orties vous donne de l'urticaire,
une seule fois pour toute I'année, mais vous trouverez facilement ces plantes en phar-

en fonction de vos besoins. Les plantes . . . .
R ) R macie, en herboristerie et sur les sites Internet
\ entiéres conservant mieux leurs arémes,

- -~
I

~

‘. préparez des mélanges a utiliser de ,’ specialisés.
‘\ préférence au cours du mois /' Alars, pour se désaltérer, se rafraichir ou se ré-
‘\\ suivant le broyage. ,x' chauffer, accompagner un repas ou s'offrir une pe-
RN Ptat tite pause, en solitaire ou avec des amis, le matin

comme le soir, une tisane, alliance de gourmandise et de
bien-étre, constitue un moment de détente et de plaisir tres
facile a s'accorder, sans scrupule niremord !

La tisane

Versez de I'eau bouillante sur les plantes, préalablement déposées au fond d'une
tasse. Couvrez. Laissez infuser le temps indiqué pour chaque plante. Filtrez - cette
étape n'est pas mentionnée pour chague tisane, mais est absolument nécessaire !
Sauf indication contraire, l'infusion est le mode de préparation de la plupart des
tisanes proposées dans cet ouvrage.

CONSELL

ijrw. avet une Passoire, en
F\as’fi(‘uz, car cer%aims F\an’f&s
Sox Aen* ou Qorme,nlr une réac’fion

c‘\imi(\ue, au con*acj( Au Qe,r.
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La décoction
Versez de I'eau froide sur les plantes.

Portez le mélange a ébullition, puis main-
tenez doucement celle-ci pendant un
temps variant selon la plante utilisée.

La macération

Pour préparer une tisane par macération,
versez de I'eau froide sur les plantes et
laissez-les macérer pendant un temps
donné, variant de quelques heures a une
journée. On peut également faire des ma-
cérations avec de I'huile, du vinaigre ou de

o Your j(ou*e,s s ré,‘mra*ions,
ujﬂ\iseﬂ_ de rd@mnce, de Peau de
\uie, ou Ae, source, car \’e,au Au
ro\oine} e,sl( )frés ric\\e en ¢ \ore,.
N@anmoins, si vous devez ujfi\ise.r ce,He,
Ae,rniére,, \acu—\a Aans une j\’an(\
5ans couve,rc\e, zn&an]( 3 0u

(‘ue, \e, c\\\om s’é\m‘)ore..

rée i&n%

L\jours, atin

’ .
~ LEBONGESTE ™
:', Pour stériliser vos bouteilles ou petits pots \\‘
| enverre, placez-les dans une grande casserole
| etrecouvrez-les d'eau froide. Portez a ébullition et
| maintenez ainsi pendant 10 min. Avec précaution
\ (gants de protection et cuillére en bois), posez vos
5 ‘\‘ bouteilles et pots sur un torchon fraichement
‘<““\\\W\\ q ‘\‘ repassé. La:ssez.ref.ro:dirjust.qu’a utilisation. ,,'
' Vous aurez ainsi de quoi ranger vos
. mélanges de plantes ! ,

~< -
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PREPARER LE SOMMEIL

Sl calime

Cette tisane apaisante doit étre
bue régulierement pour retrouver
un sommeil réparateur.

» 40 g detilleul

» 30 g de passiflore

» 20 g de fleurs de houblon

» 10 g de lavande

b 1tasse d'eau bouillante (15/20 cl)

Prélevez 2 cuillerées a cafée du meélange et
laissez infuser pendant 10 min dans une
tasse d'eau bouillante.

4
/ LE SAVIEZ-VOUS ?
! LesGrecsreprésentaient le dieu du sommeil,

Hypnos, la téte couronnée de pavots, de méme

que la Mort, Thanatos, et Nyx, la Nuit. Lalégende
grecque raconte que Déméter, désespérée de
I'enlévement de safille par le dieu des morts, £

mangeait des pavots pour s’endormir et '}
' oublier sa douleur.

Le pavot est une plante qui agit
sur la qualité du sommeil.

» Tcuillerée a soupe de pétales séchés
de pavot
b 1tasse d'eau bouillante (15/20 cl)

Faites infuser les pétales dans I'eau bouil-
lante pendant 5 min.

Buvez une tasse de cette infusion avant le
coucher.
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Tivane
de mélilel

NSNS

Le mélilot est particulierement
apprécié des insomniaques

de tous ages. Son infusion, aux
effluves agréables de vanille,

de miel et de foin coupé, I U}&M
facilite I'endormissement. [ . l l

» 1cuillerée a café de sommités fleuries

L N NN
de mélilot
» Ttasse d'eau bouillante (15/20 cl) Apaisante, I'infusion de camomille
b Miel ou sucre prépare au sommeil.

Laissez infuser pendant 5 min. o .
® 1cuillerée a soupe de fleurs de camomille

Buvez cette infusion délicatement aroma- b 1tasse d'eau bouillante (15/20 cl)
tique, au parfum de miel et de vanille, un
peu avant le coucher.

® Miel ou sucre

. L ) Faites infuser pendant 10 min.
Suivant votre godt, ajoutez un peu de miel, S o
car cette tisane peut étre trés légerement Buvez cette infusion de préférence avec du

amere. miel, qui atténuera son amertume.

PRECAUTLON

7’ Y
) Lorant ~ LE SAVIEZ-VOUS 2\
D A ue \09 é,ru\e, ogoranie, , N
e meme (\ \ . /I Chamaemelum nobile (syn. Anthemis \\
\e, mé\i 0* conjfie,n* e, la coumaring, ! nobilis) désigne la camomille romaine, la plus Y,

N (N agréablement parfumée. Vous pouvez aussi choisir
. argum a la plan
ul AO"“Q' ce Aou‘ P P Matricaria recutita, dite camomille allemande ou

1
1
1
]
\.9,9 Veﬁus anhcoa u\omjf% & i camomille vraie - également utilisée en ringage des
1 L . . .
)usaﬂb in%e,fmz ' cheveuxblonds grdce a une décoction faite avec 100 g

)
1
1
1
1
1
1
1
!

\a coumaring Qon* ue

*4 \ defleursdans]litre d’eau. La partenelle, Tanacetum [
Au mé\i\ojf a {0!‘]&5 AOSOS, ‘)e,u ¢ N‘lr ‘. parthenium - aussi connue sous lenomde grande '
! \ ’
. 2\ : s camomille - est la plus adaptée pour lutter +
) | 5 me,AICame,n 5 \ ’
incom a)fl\)\ef avee certain AN contre les migraines. s

consupm. volrre. * éraFe,u e. " P
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Délente

NS NANI NI

Il n'est pas facile de se détendre
aprés une journée de travail mais
cette tisane est parfaite pour
apaiser le corps et l'esprit.

» 30 g de camomille romaine

» 20 g de houblon

» 10 g de fleurs ou feuilles d'oranger
P 1tasse d'eau bouillante (15/20 cl)

Cette tisane est indispensable

laissez infuser pendant 10 min dans une pour terminer la journée
tasse d'eau bouillante.

Prélevez 2 cuillerées a cafée du mélange et
en toute sérénité.

» 25gde mauve

b 259 de mélisse

b 25 gde tilleul

» 25 gde verveine citronnelle

b 1tasse d'eau bouillante (15/20 cl)

Prélevez 2 cuillerées a café du mélange et
faites infuser pendant 10 min dans une
tasse d'eau bouillante.

PRECAUTLON

Ric‘\e, en muci\a 25, \a lfisane, Ae, mauve
oo} reduire e fef des nédicaments.
U e,s* conse,i“é de re,s?e,cj(e,r un atlai

A’une, ‘\e,ure, mn‘m a ‘)rise, c\e, insane,
ou Ae, ro&ui*s a \oase, Ae, Mauve

e} ce,“e. A’aulrre,s mm@c&e‘s.




APAISER LE STRESS

Tivane darpoude  Aw bord
adoranie dw chemin

AL NN
L'aspérule odorante est 'amie Cette boisson calme le systéme
des personnes anxieuses nerveux et plus particulierement
et nerveuses, ou qui souffrent les dépressions.
de vertiges, de maux de téte
ou de douleurs d'estomac. » 50 g de matricaire odorante (Matricaria
discoidea DC., dite camomille en disque)
b 2 cuillerées a café d'aspérule seche p 20 g de fleurs et feuilles de primevére
» 1tasse d'eau bouillante (15/20 cl) » 30 g de feuilles de framboisier (ou de cassis)

L . b 1tasse d'eau bouillante (20/25 cl
Faites infuser pendant 5 min. ( )

Buvez cette infusion le soir. Prélevez 1 cuillerée a soupe de mélange
pour une tasse d'eau ou 4 a 5 cuillerées

Son ardéme délicat lui permet de se passer ) ,
pour 1litre d'eau.

tres facilement de sucre.
Faites-la infuser pendant 10 min.

Cette tisane doucement aromatique peut
étre bue sans sucre.

- ~~

" VARIANTE

1 H A \
Vous pouvez aussi préparer

une infusion de matricaire |
odorante seule. Dans ce cas, les 1
| proportions sont d’'une grosse :"
‘. pincée de sommités fleuries ,

AY X4
s pourunetassedeau. ,/
~

.

_________
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Faciles a préparer, économiques et agreables au
go0t, les tisanes sont les alliées indispensables
de notre santé au quotidien. Ce charmant
ouvrage vous propose plus de 50 potions et
recettes de tisanes pour une santé au naturel !

Que ce soit pour vous détendre, préparer votre %@%ﬁ‘}i‘::
corps au sommeil, redynamiser votre systeme AN

immunitaire, lutter contre un coup de froid
ou encre apaiser des douleurs articulaires,
les secrets des tisanes bienfaisantes
vous sont livrés !

www.rustica.fr

7,95 €
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MDS: 49889N1






