Fré}: ATET SOL~MEME

ses remedes

A base de plantes

ijcmr A toutes, et A tous,
comme Vous pouvez le lire,
chaque mois Vous avez la
présentation ‘une plante
A partir de la quelle Vous
pourrez erz Vous-meme
Vos tisanes, teintures méres,
remédes homéopathiques,
huiles solarisées, huiles de
mAaceration A fwi;{, mAace-
rats glycérinés, etc ...

Vous trouverez donc dans ce

Petit fnscicule Les 7racé~
dures pour réaliser ces diffé-
rentes }:ré;mmtims.

N’ 'késitez~}ms A me fm'm

part de Vos remarques.
Etisabel

Femme, sceur,
; é}:ause, mere,
Mamie et théra-

e Peut&
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LARECOLTE

/2

3 0DES CUEL

La majorite des récoltes se font au
}an'ntemfs et en ete. (’/a}azm(nnt,
suivant les régims, certaines es-
;Jéces Voient leur Végétntion S’é}aw
nouir avant U'Aiver. En zone meé-
diterraneenne, par exam]ale, ce
sont les plantes de La garrique qui
profitent de cette saison car elles
n'auront pas & souffrir de LA seche-
resse. Vous trouverez ci%}arés un
tablean récapitulant, pour chi-
cune des plantes decrites : le pé-
riodes et les sites de cueillette.

Le meilleur moment : le meillenr
moment pour ere une récolte cor-
recte est le matin, lorsque LA rosée
et U'humidite de U'Atmosphére ont
ete chassées par le soleil. La plante

ne doit pas etre mouillée.

LELIEU DE CUEILLETTE ¢

Le lLieu de cueillette sera determi-
né avec attention et précision : les
plantes recherchant humidite en
bord de riviére ou sur un espace hu-
mide, les ;lefmte AromAatigues, ;;lw
tot en garrique ou sur des endroits
secs et rocalleux. Ce lien sera
Choisi pour s richesse dans les es-
;aéces recherchées, mats Aussi parce
qu'il est propre et exempt de toute
pollution : pas de passages de Voi-
tures ou d'enqgins Agricoles & proxi-
mite, pas de fermes Avec un épan-
daqe plus ou moins frafmﬁle, pas de
trafic de toute sorte, pas { indus-
trie. ni d'activite  polluante
}Jrac[uz. Tout ceci etant vérifié, ne
cueillez pas non plus d'un che-
min. Choisissez plutot un liew do-
minant pour eviter, ne serait-ce

que Ia }wussiéra.
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KesPectez le site et n'en é;misez
pas les ressources. 11 fMAt taujaurs
]yrélm/ar Avec ;mrcimam’a et en
Laisser suffimmment pour que le
site se réqénere de lui-méme A LA
SALSON }aracium'na. Par axamfle, 51
Vous n'avez besoin que de La partie
acrienne dune plante, evitez

d'arracher La racine.

LES INSTRUMENTS ET LE MATERIEL:

Un panier est im(is;aanmﬁle. On le
choisira A fond plat et un peu
ample, ce qui permet de recolter

flusieu rs as]yécas cmfartmﬁlement.

V= *%\\

Il ne fﬁmt pas mémngar les diverses
référmces. Pour cela, le mieux est

de se procurer des SACs en pApier

blanc ou en krnft Alimentaire. On

les ouvre et on les place debout sur

Le fond du panier.

Au fil de Ia récolte, chaque es;aéce.
trouve place dans le sac quit Lut est
attribué. Le mieux est d'écrire au
crayon A Pnyier, le nom de lA
fmnte sur le sac. Km;a;yelez-xfaus
qu'une plante est plus difficile &
reconnaitre si elle est un peu flé~

trie.

On se munit dun petit secatenr
et/ou une paire de ciseAux que

Uon a bien nattayés en dé}mt de ré-

colte.

Preparer soi-méme ses remedes A base de plantes — page +



Une qouge A Aas-  Conserl :

perqe est souvent [ i
/ tris utile powr 7 est rﬂCﬂMﬁtﬂ:ﬂf{fe qe ne /rzla/z'zr
/4 setrnive los rn. 2 IR guAntits dont on A Pesoin
/ itk ponr /%t're ses /ﬂ%ﬂrﬂﬂﬂﬂz 7, PAS
) / jﬂ,yz'ller les ressources gue nous
Y Cet instrument %% IR nature est tres smportant.

s'achete dans les
maqasins { outillage ou les jardi-
neries ; une Piac[ue est }mrfois néces-
sAire pour recolter les racines ou

tout sim;alzment a flpmte entiere.
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L'UTILISATION DES PLANTES FRAICHES :

Vous souhaitez cmfectimner une
preparation A partir de plantes
fmic[ws ? Vous allez alors travail-
ler Vos échantillons immedinte-
ment. Vous pouvez mettre Vos sa-
chets en papier Au réfrigémteur
pour gue Les flmntes ne fMumt pas
trop, Pem{pmt 1A Z heures. Ensuite,
vous les triez car il Yy A taujaurs
quelques  intruses mémngées et
vous les mondez, ce qui signifie gue
vous séparez les différentes parties

de La plante si necessaire. Vous les
couperez si besoin et les mettre A
mactrer rapidement Apres les avoir
;aesées. Surtout ne les lavez pas, les
Jewilles dowvent Etre propres.

Etles racines £

Vous ponvez les rincer 1apigement
et les fpire secher guelyues instants
sur un torchon Blanc avant ge les

utiliser.

Il faut toujours trier sa récolte afin
d’éliminer les intruses. Ici, on retire du
liseron des champs mélangé a des tiges
de reine des prés.

Cueillette de carotte sauvage (Daucus
carota), a ne pas confondre avec le trés
toxique « navet du diable » (aconit
napel).
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LE3EC

Vous voulez conserver vos plantes
pour faire des tisanes A LA de-
mande ¢ Apres aVoir procedé av tri
et A& Uémondaqe, vous les étalerez
en une fm’]ﬂa epmissens sur un Linge
blanc, placé sur un support non ex-
pose au soleil, dans une pitce Aérée.
@imﬂne ] our, remuez les }Jlnntes en
Les retournant s'il s'aqit de feuilles
ou de fleurs, afin de les aérer. Pour
faire sécher les plantes dans les
meilleures conditions, lutilisation
de mgettes en bois est astucieuse,
surtout si L'on dispose de peu de
place, & condition de bien tapisser Le
Jond de la cagette avec du papier

blanc, recouvert de tissu blanc. At-

AGE :

tention Aux ;aeintu res ou AuX tein-
tures qui ont eté utilisées sur Vos
contenants. Les cngettes, pAT
ex’emyle, ne sont pas A usAqe direc~
tement Alimentaire, méme si les
primeurs y deposent leurs lequmes.
Le bois est sans aucun doute traité
pour eviter LA Vermine. ;Empilées, _
ces caqettes Inissent circuler Udar
des plantes, & condition de ne pas
trop tasser celles-ci. Il faudra aussi
remuer les plantes de temps en
temps. Elles sont seches Lorsqu’elles
deviennent craguantes. /v ce mo-
ment-Li, on les Qispose dans les bo-
caux de préference teintés, ou sinon
A U'abri de La Lumiére.

/ Modéle de séchoir,
£ mais de simples
caqettes em/vilées
su ﬁisznt, Uessen~
tiel étant que
Unir }miﬁa circu-~
ler pour éviterle
moisissement des

flﬂmtzs.
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Pour les racines, ;alus c{ifficilas A se-
cher, il faut les couper en rondelles
et les placer sur La porte du four ou-
vert apres vous en etre servi. Elle
%néficiermt de LA chaleur restante
et secheront ﬁem/tcau;y plus rapide-
ment, sans que les }yrinci]aes Mtifs
sotent endommnages.

Pour Les }ymntes en tige, Vous pou-
VezZ Aussi fm're tout simylemmt un
bouguet pas trop fourni. Pendant

a ;yrammnde, vous pouvez Uaccro-
cher au Pwm’zr, ce qui Attirera LA
curiositt des promeneurs qui ne
mangueront pAS de Vous intarrager
sur votre Activite et sur U'utilisa-
tion de ces plantes. Arrive chez
Vous, Vous Prem{rez ces I’muzﬂwts en
les mettant A cheval sur un fil A

linge tendu, A uine bonne hauteur,

dans une piece aerée. Dans tous les
cas, et quel que soit le conditionne-
ment, un dernier qeste indispen-
sable reste A faire s la canfﬂctian
des étig_y&tt&s. Inscrivez le nom
franenis et le nom Latin, ainsi gue
La date et le lien de La récolte.

HERBIER

Nom Scientifique :

Nom commun :

Date :

Lieu de récolte :
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Plusiewrs  formes  qaléniques d huile essentielle de Lavande vrade.
(plusieurs types de preparations)
vous permettront de conserver vos

plantes et de les utiliser en profi-

tant au maximum de leurs prin- [ Plantesen poudre:

cipes Actifs. Vous pouvez faire sécher des
Lantes gue vous Voulez prendre en

6145”1/%1%014 S \ 7 T F

;yauo‘{re. Le meillenr exemfle est La

Fikig f vis séchées les 7 Lantes se fréle, qui est trés riche en miné-

. : X ; '
conservent bien pendant environ raux mads ne se dissout gue pew

7 an. Ce sont les }lemtes riches en dnns Lean, Done, pour pro fi Foris

n'n 1 V2% ( 1 . . / . ‘.
tamns Gl gt tﬁ Wﬁd‘” car les son PWAVOM’ remanéralisant, mieux

LLPVEDAES OF mac{tfwnt 5p oRLAnE: vaut pAsser par Untilisation de LA

(nt Reae e / poudre de la plante totale. La
plante Pien séche est placée par pe-

31 vous voulez conserver des mains tites quantités ans un mortier A

douces et blanches, il faudra vous fond un peu ruquenx (en pierre

munir une p nire de gants, deln parexemple) et Vous LA reduisez en

recolte A La fin des a}yémtians. Cer- poudre La plus fine ;ﬁaSSi}?l& En-

taines }alpmtes peuvent tacher, un A G L L

boite hermétique A Uabri de Uhu-

pes comme les légumes, et rendent
ARy o Aite. Uutiliser, il '
pour In Pl”’fmt Les mains ripeuses. midite. Pour Uutiliser, 1 STAfftt

! : bt ; 3 sumplement {’en mettre LA Valenr
Apres avoir termine Vos diverses pre-
, , d une pointe de couteAn sur une
pArations, Lavez-vous soignense-

salade ou dans une soupe (L ou 2

ment les mains, ;ym's m;a}aligyez une

01s pAT JoUT) .
bonne couche de créme au karité ou {f J /

une huile de jojoba que Vous arurez

additionnée de quelques gouttes
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Apres Les diverses opérations de cueillette, de triet de séchage,

enduisez Vos mains d un banme réparatenr

Reine des prés fraiche et séchée
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LES TISANES :

Le terme de tisane recouvre les in-
Jusions, les décoctions et les macé-
rations, trois méthodes légérement
yferentes qui offrent toutes un
moyen simple et rapide de profiter
des propriétés thérapeutiques des
}lemtes.

L INFUsSIoON ;

Les parties jeunes et delicates des
plantes seront traitées en infusion.
Mettez 1 & Z cuilleres A cafe de
Jeuilles ou de fleurs coupees dans
une tisanieére, Pm’s versez dessus
une grande tasse & thé d'eav fré-
massante. Laissez infuser pendant
5 minutes, }JMiS filtrez et boire.

LA DECOCTION :

A décoction sera réservée Aux par-
ties de LA plante plus qures et plus
Corinces : semences, Ecorces, bois, T~
cines et feuilles ures. Mettez 1A Z
cuilleres A cafe de plantes coupées
et une grande tasse A thé d'eau
Jroide dans une casserole. Faire

monter A ébullition
et U'aissez frémir pen-
dant 5 A 10 minutes A
fau tres doux. Puis,

hors du feu, Laissez

infw ser 5 manutes

v
E AVAnt de consommer.
v

ﬁsmiair . \

L'avantage des tisanes consite dans

le fm't qu elles sont simples A }aré}mrzr
et peu onéreuses. En revanche, elles
demandent de faire chanffer Lean et
q'avoir sa tisanitre, ce qui peut Etre
camfligyé au travail et surtout en
voyage. Il existe maintenant des bou-
teilles thermos trés pratiques, dans
lesquelles Vous pouvez flmer Les
}Jmntes surle filtrz suerienr Fm's Ver-
ser Ueau fremissante ou Pouillante.
Vous farmez ensuite LA bouteille. LA
tisane se conserve chaude et elle est
filtrée quand vous buvez & méme le

4

]mc verseur.

N
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LA Md«f_.ﬁATI()N ,»3( L'EAU juste ce qu'il ﬂwt pour In jaumée.
m : De Plus, Vous devez utiliser une ti-

; i saniere exclusivement pour Votre
Certaines parties de plantes sont P

. A3 tisane et non pour u thé ou du ca-
fmgtles de par leurs principes Ac-

, ; , 2. Ne sucrez pas Vos tisanes si pos-
tth thermolabiles (susceyt&les f P i i

A 28 iy sible, ou alors, pour Les plus Ameéres,
qetre modifies par Uaction de la P i
. avec tres peu de miel ou de sucre
chaleur), elles ne doivent donc pas A {

étre chau fféas tra)v fart. Clest le

camylet.

cas, par zxem;ale, des héte-
rosides phénoliques conte-
nus qans La reine des prés,
qui sont Jetruits  par
Uébullition, ou de LA vi-
tamine C des cynorrho-
dons qui perd ses propriétes
Au-deld de 60°C. pour ces
plantes, vous Adopterez
A maceration A Uean
tiede, de 20 minutes A 12

heures AVARE consomman-

tion.
Aucune de ces prépara-
tions ne }aeut se conserver

};lus de 24 heures, méme

;Jlmée AU réfrigémtzu .

Le mieux est d'en préparer
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LES TEINTURES MERES (TM)

(EXTRAITS #YDROALCOOLIG UES)

L'avantage de ces extraits reside
dans le temps de conservation, qut
peut aller jusqu’a 5 ans sans pro-
bléme.

MATERIEL :

IL vouss faudra certes investir dans
un materiel
de base, mais
thotest tres
peu cotitenx
et, entoure
de Vos usten-
siles,  Vous
deviendrez
A reine (ou
le r01) de la |
« mﬂvgie ve-
qetate » !

~ Une PM're
de ciseaux en Acier inoxydable
(evitez le fer gui s'oxyde)

~ Des saladiers en verre ou en inox

de Z on 2 tailles differentes

- Une palance précise permettant
de peser juSﬂA ‘A2 kq

- Une ?etita presse ou tout simyl&
ment des morceAux de Vieux qraps
propres, blancs de préference

WAL N pAs-
soires, de twae
« Chinois », pour
e , filtrar Vos Pré~
=3 fmrntians

I Plusieurs en-
tonnoirs de a{iffé~
rentes  tailles
avec un su}o;aart
-~ Des }m;aiers
- fudtres (de type
p it A ca

A PWS trﬂ;ﬁ f 3
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- Des récipients teintés (bocanx) de
Z5 cl A Z litres, ou des bocaux de
verre transparent A condition de
conserver les prépArations A U'abri
de La Lumitre ou dans un placard

- Une série {'etiquettes et un mar-
quenr permanent pour des éti-
quiettes plastifices

- Un pese-alcool travaillant par
densimétrie (on en trouve dans les
maqasin { ustensiles de Labora-

toire)

Précisons  tout d'abord  qu'une

teinture mere est une Alcoolature

ture est 1/10. du poids sec de I
;ymnte mise en ceuvre. La TM A,
d'auntre fnrt, un c{egré alcoolique
qefini. I semble important d'indi-
quer LA méthode LA plus précisé-
ment ;90551771&. Neanmoins, il f&wtt
savoir qu'il est aunjourd Aui tres
difficile de se procurer en pharma-
cie de U'nlcool A 707 o A 90%. Le
plus simple est donc bien souvent
utiliser de U'alcool de fruit, bio de
préférence. On en trouve facile-
ment dans les maqasins de proquits

%alagigyes. Il esten généml A45%

fréfnrée A en  Alcool
fnrtir (Voire

dune 50 % pour
;alnnte certains).
frmfc[»e. Ce c(zgré
Pour rea- alcoolique
liser une vous  per-
teinture | mettra

mere (ou TM), il fm/it etre tres }Jré~
cis quant Au poids de LA matiére
frﬂmiére mise en ceuvre. D’m}arés Ia

F[»Mmma}aée fmnqm’sz, Unalcoola-

une bonne extraction. Vous trou-
verez éqalement une méthode plus
nf;araximnth, donc flus fncila A

mettre en ceuvre et qui se revele
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REALISATION DUNE TM SELON (A
METHODE TRADITIONNELLE ;

Exemple avec dqu souci officinal
(Calendula  officinalis).  Vous
avez une récolte un peu plus de F00
q de ;mrties Aeriennes flaun'as. Po-
sez 10 g de plante sur une barquette
de papier blanc en AyAnt soun de
prendre un échantillon bien repré-
Senmtif 1 rACine, tige, feuilles,
flaurs, selon A ;ymnta. Ict, nous

prenons unigquement les ;amties Ae-~

riennes fleuries. Mettez A sécher de
fm}m A obtenir le FZTAS m;yia{emant

};0551'771& un Etat sec et craquant.

Pour cela, vous ;Jam/az Plncer cette
barquette de plante dans le four &
70°C en laissant La porte entrou-
verte. Lorsque lUéchantillon est
bien sec (il S'effrite), Vous pesez de
nouveau LA }nrgyette. A ce mo-
ment, le ;yaic(s nffické n'est, par
exzm}ale, }alus que de 4 9 (en te-
nant compte du papier.

La plante contenant donc 109 — 44
gt d'eav, autrement dit 607
{ humidité et 40 % de poids sec. Sur
Les 2004 de plante fraiche, Vous sa-
vez alors qu'il YA

2009 % 60 7 = 2004 d ea

500 x 40% = Z00 g de poids sec
(c’est A dire de matiere seche).

Pour };ré;mrer une TM au 1/10
comme indiqué plus haut, Vous ob-
tiendrez donc, Avec ces 2005 de
plante siche, 2004 x 10 = Z000q de
™.

En vous référant A la pharmaco-
;Jéa, vous Apprenez que a TM de
calendula doit étre A 45 7o en vo-

tume d'alcool pur.
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Nous avons nffirmé tout cela en
1777 et le rémffirmons en 1777, Les
}’eu;ales Autochtones
quelque chose A affn’r A cette

ont

equation pour Lo survie. Nous
avons La perspective qu temps.
Vivre au méme endroit pendant
des millénnires nous A donne une
comprehension de LA complexite
des forces de La Vie. Nos Lanques
sont des bibliothéques de con-
nALSSAnCes qui peuvent contenir
I clé de L survie et j'utilise ce
terme Avec saqesse. Ly a long-
tem;as, un de nos Ancetres A mf~
Jirme que "Le temps ou nous ces-
serons de Vivre et commencerons
A exister Viendra.”

Pour le bien de nos petits-
fmfﬂmts et de LA vie, nous ne
pouvons permettre que cela Ar-
rive A notre génémtion. Nous
Avons des resfaanm%lités et des
buts communs, et j'affirme que
vous, les dirigeants de ce grang
espoir des peuples du monde que

sont les Nations Unies, devriez

ccuvrer Avec nous, et non }ms
contre nous, pour a ;ym'x. Nous
Vous nffirmans que tant gue
Vous feraz la querre A Etencha
(la Terre Mere), il ne ponTIA jw

mAaLs Y AVoir LA ;ym'x.

= b

Pour attendre que le a{zgré d'hu-

midité de La plante choisie soit de-
termine, il fMAt souvent }Jlu~
steurs heures, surtout si Vous
n'avez pas de c[muffnge. Pour
fixer A ;alpmte, njautez donc }’07
d'alcool dans le bocal et, aprés
aoir bouché hermetiquement,
remuez le bocal afin de moviller
um’farmément la Plﬂmte. Ainsi,
les réactions enzymatiqgues qui
pourraient U'abimer sont Stay};ées

et elle se conservera dans de

bonnes conditions Jusqu’a Lasuite

i

des operations.

N
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Réatisation d'une TM A partir
d'aleool & 907

Vous disposez 'un alcool éthy-
ligue fart (70 & 7575 en alcool pur).
Voici le calcul A effectuar, en Sa-

chant cependant qu'il sera Ap-

roximAtif car, pour simplifier un
i P P

eu, nous allons confondre le vo-
f’

Lume et Le poids de U'aleool. Or, L'al-
cool A une densite plus fm'}le que
Uean (D = 7 pour Uean et D <1
pour Ualcool). Lorsque Lon mé-
lange 1 litre 'alcool et 1 lLitre

d'eau, on obtient moins de Z Litres

de Liguide, car une partie de U'al-
cool se dissout dans l'ean.

Nous avions calculé que nous de-

Viens optenir 2000 q de TM A 45%.

2000 x #5
700

=204 {'aleool pur
Dans 20009 de TM A 457, il y & -

A partir de Ualcool A 707, pour ob-

200 x 700
70

= 1000 g {'alcool A 207

tenir 200 g d'alcool, vouss devez em-
}Jlm/er:

Donc, dans votre bocal, vous verse-
rez 1000q {'alcool & 207 - 509 (déjA
mas) = 220 q d'alcool. IL faut arri-
ver V‘oZOOOq de TM :

20005- 70007 d'alcool ‘?,509 + ng) £
,5009 = 7007;

11 mangue 700 9 d'eau
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Vous ajoutez donc 700 g dean de
source  (peu minéralisee). Vous
bouchez bien Le bocal, vous mettez
A macération & Uabri de La lu-
miere }yem(mnt 3 semaines, Vous
Aqitez de temps en temps et Vous
preparez une Etiguette en préci-
sant le nom LAatin, le nom en fmu~
ents et La famille de La plante, a
date et le lien de LA récolte, Ainst
que La quantité de plante fraiche,
son poids sec, La quantite d'alcool A

20 7 et d'eau employee.

PrRoPOLIS ;
NTURE-MERE A 207

Réatisation dune TM A partir
d'alcool & 607 :

Vous disposez d'aleool & L0%; = Vous
faites le méme calcul (toujours

np}araxim%tif) :
Dans 2000 g de TM & 457, il y A

2000 x 47 = 200 4 { alcool pur
100

Pour obtenir 700 q qaleool pur A
pArtir d'alcool & L0 7o, Vous devez

emylatjer g

200 % 100= 1700 4 { alcool pur
£0
Dans 1500 g d'alcool & 60%, il y A 900
q { env
Ponc 2000 g- (1450 + 50 + 200) =
2000 545’00 q = 200 q d'ean A njow

ter.

Vous obtiendrez ainsi 2000 g de TM
A 450
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Réatisation dvne TM A partir
d’'alcool A 457

Vous disposez d alcool A 4575. Vous
n'Arriverez pas A erz une TM A
457 car il y & Ueau de La plante.
Le degre alcoolique sera ]76ﬂ«1ACOMP
plus bas (entre 25 et 20 7). La
seule solution sera d utiliser de la
ymnte seche, Auguel CAs, ce ne sera
pas une vrate TM. Ceci dit, si Vous
la }Jmcez sur une posse ou une ec-
c[»ymase, votre TM & alcool fm'%e
serd tout Aussi efficme qu'en Vraie
TM (Voir ?lus loin), ce ne sera pAs

parfait, mais dans ce monde ... rien

n'est }erfmt 24

MET#HODE SIMPLIFIEE :

Voici une méthode plus simple
(Voir ci-apres en imaqes pour de La
reine des prés). Un extrait hydro-
alcoolique simple se prépare en
mettant La plante coupée en petits
morceaux dans un bocal et en LA
reconvrant avec de L'alcool éthy-
Ligue (Ethanol) A 457 (alcool de
fruits)/

Apres maceration de 7 semaines i
Uabri de LA lumiere, pressez farte~
ment la plante qans un linge
propre et filtrez le lLiguide obtenu.
Suivant le deqré ' humidite de La
plante an départ, Uextrait aura
entre 25 et 30 75 d'alcool pur. Cet
extrait mis en bouteille teintée et
etiquetee, Vous permettra de dispo-
ser, A l(mgueur ' année, des bien-
faits de La plante en question. Vous
verrez 'milleurs que beaucoup de
recettes ont recours A cette methode,
certes ApproximAative, mais qut est

Ala fm’s sim}ale et szicma.
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PAS A PAS : REALISATION D'UN EXTRAIT #YDRO-ALCOOLIGUE

I 3 PRES (METHODE 31 EE)3)

1/ Triez les plantes. Ici, du liseron 2/ Préparez tout le matériel 3/ A laide de ciseaux préalablement
est enroulé autour des tiges de reine nécessaire : flacons et bouchons, nettoyés a l'alcool, coupez la plante en
des prés. alcool, etc. petits morceaux.

T mbuns ,m}a
C#ior hiets
U‘”Ccrmt.J

Rei me Jip Pur” -
Spinea Ulmart

4/ Mettez la reine des prés en flacon. 5/ Ajoutez de l'alcool a 45 %. 6/ Bouchez le flacon et étiquetez-le.
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LES REMEDES #OMEOPATHIAUES :

Une fais que Vous Avez fréfmé une
teinture mere, il est tres fmile
d'obtenir les dilutions des remédes

kaméafmthiqyes.

Flncons qe 20 ML pour qlntion qes

TEMERES hombopAthigmes
u "hastoire :

Aujourd hui, dans les Laboratoires

s;;écmlisés en Aaméafuthie, beans-

coup de precautions sont prises pour
fnﬁrigyer les dilutions dans des
piéces dont L'Atmosphere est propre
et controlée : c'est ce qu'exigent les
services de LA pharmacie. Pour au-
tant, il ne fm/tt PpAS oublier que

Hahnemann, le fére de cette mede-
cine, A Vécu entre LA fin du XVIIe
sitcle et un bon début du XIXé
sitcle, qu'il habitait en Saxe et
que c'était Uépogue pendant LA~
quelle Uathmosphére des qrandes
villes était extrémement polluée
par les cuisinieres et les poeles &
charbon. 1 Préfmm't les dilutions
dans sa cuisine ... et obtenait des
resultats qui lui donnnient pleine
satisfaction | Vous pouvez donc
préparer Vos Qilutions dans un en-
droit propre. Evitez simplement les
conrants d'Air qui peuvent Appor-

ter de La pousssiere.
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MATERIEL :

Autant de petits flacons que LA
hauteur de dilution gue Vous avez
choisie. Par axam;;la, pour fré;;nrer
une dilution A 30 CH, }aréVovaz 30
petits flacons. Le mieux est de Vous
procurer 20 flacons propres de 20 ml
munis {un compte-qouttes (Voiur
carnet d'adresse en fin de docu-
ment), minsi que de L'alcool de

fru 1t.

MEHTODE :
Schematisons

TM > fere dilution = 1 CH > 2 di-
lution = 2 C4F etc.

La fere dilution est au centiéme de

LA teinture mere.

Avec In teinture mére dHyperi-
cum (milla;;ertuis), Vous voulez
}yré}mrer Hypericum 7 CH pour
Vutiliser en cas de petit tranma-
tisme (par exemple : un anfMLt

s'est coincé le doigt dans une porte)

et %yfericum 30 CH pour un trau-
matisme nerveux Plus généml,

Vvoire LA c(é;;ressian.

Vous allez préparer des dilutions
Ay centieme parce que ce sont les
flus courantes. Le }Jrinci}aa est
{'ajouter 1 ml de teinture mére
dans 1ml d'alcool, puis de dyni-
miser en ngitmnt fartement, en ta~
pant 100 fois dans le crevx de Votre
main qaunche (si Vous Etes droi-
tier). Vous aurez alors obtenu Hy-
pericum ;Jremiéra centesimale hah-
nemannienne = #wjam’cum 1 CH.
Et vous allez continuer de meme,
c'est-A-dire prendre 1 ml de cette
preparation & 1 CH, Le diluer dans
77 ml d'alcool, qynamiser cette
nouvelle ?ré}mmtim qui est & Z
(i I e U
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Cependant Vos flacons sont de 20
ml et, nfin de FauVair a{vnmmimr
correctement, vous de les rzm}ylirez
qu'avec 25 ml de liguide. Le cen-
tieme de 25 ml est 0,25 ml de tein-
ture mére. 0r on compte 40 qouttes

pour Iml, soit pour 0,25 ml :

40 =10 gmttﬂs de T™
4

Four ne pas gaspiller { alcool, vous
remplirez tous vos flacons avec 27
ml d'ean de source (que vous pour-
rez Acheter en bouteille), SMAf les
les flmc(ms n°F et n°20, qui seront
remplis A U'alcool pour obtenir des

dilutions qyi se conserveront pien.

De fmcrm n°l, vous Laissez tomber
10 gqouttes { Hypericum 1 CH dAns
Le flacon n°Z et Vous obtenez ainsi
Hypericum 2 CH et ainsi de suite.
IL Vous faut simplement de LA pA-
tience et de LA concentration et ne
pas sauter { étape. Vous arriverez

ANSL A %Wan’cum 30 CH.

Vous ne qarderez que les 2 dulu-

tions 5 CH et 50 CH, alcoolisées que
Vous pourrez conserver pendaint /
ans. Vous les utiliserez en laissant
couler 7 & 7 qouttes dans un verre
deau s'il s'aqit d'vn enfant. Pour
un adulte, vous pouvez fm’ra cou-
ler ces 2 & 7 qouttes directement
sous L Langue. IL est inutile de
passer par une }yrésentntian en gri-
nules. IL fandra bien étiqueter ces
devx flacons et les conserver dans
un endroit frais et obscur, dans un

placard par exemple.

Les autres flacons pourront étre ré-
utilists pour préparer § autres qi-
Lutions. IL vous suffura de les faire
bouillir pendant 10 minutes dAns
de Uean de source et de les faire sé-

cher, renverses sur un linge propre.
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LES HUILES S30LARISEES

3 | 7zw
v .

Les huiles solarisées sont des prépa-
rations tres fmiles A fm'ra et pri-
tiques A utiliser dans LA vie de tous
les jous. Apres la récolte de LA
PZMLte, on trie LA ou les ?mrtizs que
Uon souhaite conserver. On les
coupe juste un peu, de facon A
rem}alir Aux trois quarts un bocatl
en Verre transparent. On Vojaute
Uhuile Végémle (ou le mémnge
' huiles) que LUon a choisi (Vous
trouverez un tableau pour Vous
quider dans os choix), juste pour re-
couvrir La plante. On referme le bo-

cal et on le replace A un endroit ov

il sera ax;aasé Aau soleil toute La

jaumée. Puis, on Llaisse le soleil
aqir pendant ZI jours. LA seule
précaution A prendre est de recou-
vrir le bocal avec un linge fancé,
La veille, le jour et Le lendemain de
n Pleine lune (en effet, In lu-
miere de La pleine lune risque de
pertutber L solarisation). Si le so-
leil se cache pendant La durée de
l’exyasitian, vous LA }Jralongerez
favtant de jours de soleil qu'il
fandra pour avoir Le compte de L1
Jours. Un AqendA Vous serd tres
utile pour noter Vos observations

méteo et lunnires.
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COMMENT CHOTSIR SES HUILES VEGETALES :

Vous devez essayer { harmondser les propriétés de La plante traitée et celles
de Uhuile vegetale. Vous choisirez bien entendu des huiles de premire quA-

lité, bio.

Huile v‘égétnle }’rafriétés

' Pour sa finasse et sa texture, elle est utilisée pour les|
Noyau {'abricot , , v Ao
affections dermatologiques sur une peau trés fatiquee.

Adoucissante, anti-inflammatoire, Aprisante, Atté-
Amande douce , : o ety ,
nue les inflammations du tube digestif, Laxatif doux

Huile cicatrisante et nourrissante. Tam'ﬂe et régénére
Ia peaw. Restaure le film hydrolipidique de LA pean.
A’rgﬂn A’ntiaxw(nntz, lutte contre le vieillissement }arémw
turé de La peaw. Attention, Achetez de U'huile d'argan

desodorisee et non 7rillée.

Anti-rhumatismale, régénémtrice des tissus, cicatri-

Bourrache o ' )
sante et antirides. Toutes affections cutanées.
Mais Cicatrisante AVAnt tout, surtout chez les enfants.
' Protectrice, hydratante, adoucissante, Assoupissante.
]a] obn

Equilibre 'acidité de Ln pean.
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Huile Végétnle

}’rafriétés

Aide A traverser LA barriére cutanée. Calmante, cica-

Noisette trisante, nowrrissante, réqulatrice (séhum). Atten-
tion, il faut de l'Awile de noisette non grillée

Kégulntrice, nourrissante, régumtrice, emolliente. To-

Olive nifie le cuir chevelu. Cependant, elle parfume les pre-

;mmtians, ce Qyi n'st pAs tauj ours ngrémﬁla.

Pepins de raisin

Tres ﬂuic{a, nourrissante, régumtrice et réfﬂvmtricz.

Anti-radicalaire, Aide Aux soins Anti-Aqe.

Roster muscat

Fine et douce, elle participe & La synthése du collagéne
et previent les rides. Anti-deshydratante. Cependant,

cette huile est fmgile pour une ex‘}aasitim Aau soleil

Sesame

:Amtidnfectieuse, régénémnte, Msau}alissnnta et
restructurante. Entre souvent dans les formules de cos-

métiiu es

Tournesol

A”Ssau;ylismnte, Adoucissante, ?ratactrice, riche en vi-
tamine E. tres m});yréciée pour les mMASSAqeS. c’est certais-
nement LA plus intéressante si L'on considere le rapport
qualite/ frix. Vous pouvez Untiliser avec toutes les

plantes sans Praﬁlémes particulier.
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PAS A PAS:

PREPARATION D'UNE HUILE S0LARISEE

DEMILLEPERTUIS

1/ Reconnaissance du millepertuis. 2/ Couper le millepertuis (sommités 3/ Remplir le bocal.
fleuries).

2/ Ajouter [’huile végetale. 5/ A gauche, U’huile, solarisée, a pris une belle couleur rouge (voir aussip. 179).
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CONSEILS :

Lorsque La solarisation est termai-
nee, Vous pouvez presser légéremant
les plantes dans un linge propre et
filtrar In }aréfmmtim, mats Vous
ponvez aussi garder LA préparation

en l'etat.

Une huile solarisée doit Etre placée
dans un endroit frais et sombre

(surtout pas Au réfn’gémteu ).

Cette huile Peut ses conserver pen-

dant environ Z ans. Certaines évo-

luent  plus  rapidement que

d'autres : surveillez-les et surtout
ne préparez que La quantité dont
Vous Avez besoin, vous et votre en-

tou rmga.

On peut utiliser ces huiles en in-
terne ou en externe selon LA plante
traitee. Les AVAntaqes de ces preph-
rations resident dans le couit peu

Bleve, I facilité {'exécution et de.

leur efficmité.
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LES HUILES DE MACERATION A FROID :

On peut Aussi faire macérer & froid
des plantes, ou seulement des flewrs,
dans une huile o un mélange li-
quide. C'est un moyen de conserver
a plante sans alterer celle-ci et
d'avoir une préparation toujouts

}aréte A l’em}alai. Les Pra}ariétés me-~

dicinales des plantes se transmet-

tent sans difficulté A Uhwuile de

maceration. T autefais, Ia solarisa-
tion proposce precedemment permet
{'obtenir une huile plus énerge-
tique. Placez dans un bocal de pré-
férance teinte (mais du verre trans-
parent convient aussi) environ 100 .
q de plante fraiche que vous Aurez.
aun  préalable laissée  pendant
quelques heures & U'air nfin qu'une
partie de son humidite soit évapore.
Ajoutez 100 & 170 ml de Uhuile de
Pase choisie. L fm/ft que Uhuile re-
couvre bien la }ylpmte. Kefermez
bien le bocal et aqitez-le de temps
en temps. Au bout de 7 semmines, si
Vous le desirez, filtrez In ;ﬂé;mrw
tion, mais Vous pouvez égwlemznt
conserver le bocal tel quel, avec La

?lﬂmte et U'huile.
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Quelgues exemples {huiles de / \
macération A froid : Spagacs

o Ces huiles ne néecessitent que

quelques minutes de prépa-

- Huile de piquerette : raffer- ration et peuvent se conser-
misante pour le buste, ver entre 12 et 18 mois,

- Huile de souci officinal : adou- o Elles peuvent s'utiliser aussi
cissante et ré;mmtrice, bien en interne qu'en externe

«  Huile de lavande : relaxante FERTE I UL il

d'inconvenients ... st ce n'est
et calmante,

d'etre qrasses,

«  Huile de coquelicot : pour , ,
' ' o Cependant, si U'hwuile de base
mieux dormar.

utilisée est bien choisie, A
Pré;anmtian }aénétrem fncile~

ment et rapidement A travers

n peau.

VPN

Préparer soi-méme ses remédes A base de plantes — page 30



LES MACERATS GLYCERINES :

Ces ?ré}anrmtians, utilisees en qem-
MOt/Lém;aie, sont fﬂJ?n'ﬂAées A base
de Twurgams Jrass, de jevines pousses
[raiches, de glycérine vegétale et
d'alcool (A parties éqales pour ces

denx derniéres).

On utilise environ une Cinguan-
taine de }amntzs, arbres ou Arbustes
(exclusivement des especes des pays
tem;aérés). L’ex;aén’mmmtim A
montre que les preparations de
jeunes tissus ont une Action thera-

peutique trés profonde sur les tissus

constituants les organes minsi que
sur les fonctions de ces organes. Ce
sont des draineurs tissulaires tres
Mtifs, qui camplétmt ;mrfMte~
ment bien la gamme des plantes
utilisées en ?futytat[»ém?ie clas-
sigue. SAans Aucune toxicite, ils
peuvent etre }arascrits pour tous,
Aussi bien pour Les enfﬂmts que pour
Les personnes ﬁgées, et certains sont
meme tout A fm’t SPéCifiglAES pour
un Age particulier ou une periode

;Jnrticu liere.
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PREPARATION ET UTILISA-
TION ;

Placez les ﬁaurye(ms dans un bocal

et mettez environ 5 fais Ia hautenr

de cevx-~ci du mélange d alcool et de

7117cérine, ?uis laissez  maAacerer

}Jenc(nnt Au moins Z1 jaurs. Pressez

et filtrez. Le mode d wiilisation de

ces mAcerats est :

=

Soit en mAacerat concentre tel
que Vous venz de le }aré}mrer,
en prenant 7 A5 qountees 5 fais
par jourt, pendAnt une cure de
0 A 20 jaurs. Vous pouvez Aus-
5i faire des cures de Z1 jouts en
faisant un Arret dune se-
maine, Puis Vous renouvelez
lacurelouZ fais sutVant l’nf~

fectian A traiter,

Soit en macerat IDH : cette di-
lution est fré;mrée surivant le
mode de préparation des re-
medes kaméoyntkigyes, c'est-A
~dire Tml de mAacerat meére + 7

ml de melange A part éqale

eaw de source peu mineralisee/
alcool A 5075/ qlycérine vege-
tale, soit 2 ml de chagque. Mé-
langez et qynamisez en Aqi-
tant tres fort une centaine de
fois. Cette premire decimale
hahnemannienne se prend gé-
neralement A La dose de 20 A 30

qou ttesZ A3 fais par ] out.

T

ces /vr/vnmtians :

A'Wmtnges :

La duree de VALIdité des macérats
est de 7 ans, comme celle des tein-

tures meres,
Le 70131? est tauj ours mgrén]?le
Inconviéinients:

Tout comme les teintures meres, il
est difficile de se procurer de L'al-
cool éthyli@te,

IL ne faut pas rater La période de
recolte des fmurgeans qui est tres

courte et différente pour chaque

@rgwn) X /
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LES ELIKIRS FLORAUK (FLEURS Dt DOCTEUR BACH) :

Ces elixirs sont fréfmrés A }mrtir de
fleurs, sommite. Il existe deux me-

thodes de préparation :

La méthode solaire pour les flewrs
im' S’é};mnauissent AU Printem;as et
en ete, saison ov le soleil est Au

maximum de sa force.

La methode par ebullition pour les
Jlewrs et Les rameanx flewris gt Ar-
rivent tot dans 'année, aVant que

le soleil ne prenne toute sa farca.

IL convient tout ' abord qidentifier
trés précisment La plane : genre et
eS?éce. Par un matin ensoleille, on
préléves Les fleurs de Uespéce choisie
et on les dépose sur 'ean avec la-
quelle on & rempli un bol en verre
ous en cristal. On place le tout sur e
lie de la récolte (ou A cote de
Unrbre s'il s'aqit de flewrs prélevees
sur un Arpre). Apres 7 heures de
}aleine ex;aasitian Au soleil, on retire

les ﬂeurs (en filtmnt) sans les tou-

cher, on ramplit Au demi un fmcm
mec cette eaun Vitalisée et on fim’t
de la remplir avec du cognac. On
pose une etiquette et on raferme
bien Le fmcm. Ce flmm constitue

LA solution mere.

Pour Pré;mrer le liguide A utiliser
pour le trattement, on ram}ylit un
Jlacon de 20 ml avec de U'alcool A 17°
(cagnm, par exem}ale) et on njauta
Z qouttes de solution mere. On Aqite
;Jm's on etiquette ; « eLiXir ce ...... ».
Le proquit est pris A raison de 4
qouttes dans un Verre {'eAun ou de
Jus de fruat, de £ A 4 fois par jour.
On recommande de garder le Liguide
en bouche le plus fassi]?le. On peut
utiliser un élixir flaml seul, ou
plusienrs en Synergie. Ces elixirs se

conservent 5 ans.
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4—A7aré5 3 heures de solArisation,
1—Récolte de sommaites fleuries recuptrer le bot :

c{’mgrzmame eu m};m’rz :

S—Filtrer Ueau im;arégnée et sola-
Z—Placer Les sommites flau ries risee, rem;alir Les flmans A demi, en

dans de lean : complétant avec du cognac :

3—Poser le bol sur Le sol, au soleil :

é——.f'.tiiueter les flmms et jeter le
restes de flewrs :
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LES SIROPS :

Les sirops sont trés Mrénﬁles A pré-
parer. Outre LA récolte, moment ma-
71’@3 ou tous les sens sont en eveil,
LA vue, Uodorat, le 701?115, le toucher,
Uonie, avec Uenvironnement em;;li
de sons—Ie bruit du vent, le chant
Aes oiseaux, les fremissements des
branches -, LA suite de A prépara-
tion est réellement un Acte de sor-
cellerie | A partir ‘une plante
Amere et peu Attirante, Vous allez

;Jré}anrer un Siraf donx, moelleux et

IL vous faut un chaudron ou une
marmite, en 1nox si fassiﬁle, d une
contenance de 5 litres car 1l Vaut

mienx etre A L'aise avec un réci-

pient Assez gmm(.

Vous allez d'abord préparer une de-
coction i par exemple 00 g de
menthe ;inrée fmic[»z, de mélisse
non fleurie, de ]wurgeans de pin, ou
bien 500 9 d'eun mélmnge pour LA
toux (par exemple Avec des flewrs de.
bouillon blanc, de sureau, de
mauve, du t[»ym, tout cela A parts
eqales) dans 1 litre d eans peus miné-
ralisée. Evitez les eaux trop cal-
caires. Laissez bpowillir doucement
pendant une bonne demi-heure,
puis frites infuser hors qu feu du-
rant toute une nuit. Pressez en-
suite douicement te filtrez. Ajoutez
A La décoction son poids en sucre roux
bio ou en miel. Remettez A feu doux
et faites cuire jusqu'a obtenir une
consistance siru;aeuse. Remuez de
temps en temps, et surveillez la
coulenr pour ne pas frire de CATA-

mel |
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Par ailleurs, vous aurez Pré;mré
des bouteilles pas trop grandes (200
ml) et des bouchons, le tout rincé A
Unleool et mis A égauttar sur un
;m;aier filtre. Lorsque vous arrétez
La cuisson, avec un entonnoir et en
faisant tres Attention de ne pas
vous briiler (prenez qarde Aux en-
ﬂmts st Vous realisez ce sirop AvVec
eux), rem;alissez les bouteilles A

Unide d'une louche, elle Aussi rin-

Aprés le chauffage, le sirop est mis en bouteille a chaud,
bien bouché et les bouteilles sont soigneusement
étiquetées.

cée A U'alcool. Bouchez immedinte-

ment en laissant le moins d Adr

fassiﬁle dans Ia bouteille, au-

dessus qus sirop. Posez vos etiguettes
en EtAnt precis sur toutes les indi-
cations que vous y porterez. Le si-
rop se conserve pendant environ &
mois sans etre ouvert. Aprés ouver-

ture, conservez La bouteille bien re-

farmée AU réfrigémtaur et consom -

mez le Simf dans Les qyinza ] oUTs.

%) i

A'Wmtnges :

Leur 7aﬁt ?lmit taujaurs Auxe
mfmnts qui Mca}atmt fwcilemsnt

de les consommer,

Leur afficmité,

Leur duree de conseervation.
Inconvénients

ILy & toujours du sucre.

N

A
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LES VINAIGRES :

Vous allez travailler & froid pour
ces }aré;mmtims Vite fm'tes et tres

utiles.

Choisissez un vinpigre de cidre bio et
des flacons teintes de L00 A& 220 ml.
Introquisez une petite poignée de
plantes fraiches ou séches dans le
Jlacon, puis recouvrez avec le vi-
naiqre. Bouchez et placez i Lobscu-
rité et Au frais apres AvVoir Etiquete.

A utiliser n;arés 3 semAaines.

Vous pourrez préparer ainsi des Vi-
naigres de toilette qui étaient tres A
Ia mode au debut du XXe sidcle, car
on disposait de savon A pH basique
qui Laissait La pean ruquense. Or La
peAn est de nature neutre. On se
faisait alors, aprés Le brin ou La
douche, une friction au vinaigre de
lavande pAr exem}ale, pour que
Uacidité du vinaigre neutralise

effet du savon.

Les plantes introquites dans le flacon sont reconvertes de vinaigre,

puis Le flacon est rebouché et étiquiets.
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Apres le shampoing, Lui Aussi trés
Alcalin (]msi@te), on rneat les
cheveux avec Z cuillére & soupe de
vinaigre, mis dans une passine de Z
litres d'ean tiede. C'était du vi-
naLgre de TOmMATIL 01 de SAUAE 01 U
melange des dewx, qui donnait de [a
brillance aux cheveux. Les vi-
naiqgres etatent apprécies pour leur

effet embellissant.

Des Vinm'gre nrammti@tes }Jeuvfmt
etre canfectimnés avec toutes les
plantes Aromatiques de Votre jar-

c(in ! astrngtm, sarriette, aneth, ba-

stlic, etc. Vous pounrrez les utiliser
dans Vos vinaiqrettes. Ils apporte-
ront saveurs et effets eufe;atig_ytes

(digestifs).

kT

Mnntnges :

Cout modique,
Bonne conservation.
Inconvénients :

Odeur qu Vinaigre qui persiste sur

a peau.

S

S s |
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LES LOTIONS TONIAUES :

Ce sont des preparations légérzmsnt
alcoolisees, que Vous ponvez ;aré}aw
rer & partir de plantes fraiches ou
seches. Mettez A decocter une petite
poignée de plantes dans 250 ml
e, et portez i ebullition douce
pendant 7 A 10 minutes. Laissez en-
suite infuser hors qu fen pendant
un bon quart d'heure. Puis, pressez
A froid et filtrez. IL VA Vous rester
environ 200 ml de décocte froid, au-
quel vous allez pjouter 50 ml {al-
cool & 457,. Vous obtenez une Lotion
qui tire environ A 20 A ZZ 7 en Al-
cool pur. Cette lotion se conservera
bien si vous prenez LA peine de re-

boucher Le flmm n;arés usaqe.
Vous pouvez }aréfﬂmzr AINSL

Une lotion tonique A utiliser Apres
La doviche : origan ou verveine odo-

rante ;

Une Lotion calmante au tilleul et/

ou A LA Lavande ;

Une Lotion pour ﬁictian sur les rhu-

matismes & L'ortie et A& LA fewille de

frém: :

Une lotion pour compresses sur les
bosses et Les ecchymoses avec de L

sauge et de U'arnica ;

Une Lotion stimulante du cuir che-
velu avec du rhum ;aﬁvtissier, de la

Lavande, du romarin et de LA sauge.

RN 2. )

Awmtnges s

Faciles A ?réfnrer,
Bonne conservation.
Inconvénients :

1l fMAt de Ualcool, mass U'alcool

de fruits & 457 est facile & trou-

b

veft..

AL

Préparer soi-méme ses remédes A base de plantes — page 57



LES VINS MEDICINAUX :

Pour réaliser un énolé, il suffit de
mettre A macérer pendant Z1 jours
des plantes fraiches ou séches dans
un bon vin qui tire A 15 ou A 14 7%
d'alcool, blanc ou rouge selon La re-
cette, ou A Votre convenance. 51 LA
plante est tres Amére comme le pis-
senlit, avec sa racine, mettez 20 A
70 g de plante dans 1 litre de vin
pendant Z & Z jours. Ensuite, goti-

5 e

A‘v'nntnges -

Cout peu éleve,

Frépurmﬁian rm}yia(e,

Convivial, Peut constituer le
verre de U'amitie /.

Inconvenients

A consommer avec modération du

fait de La présence d'aleool et de

sucre.

X W

tez pour Juger L'amertume et Addi-
tionnez {'un verre & porto d'alcool
de fruts, plus une dizaine de mor-
ceaux de sucre roux bio. Le vin de
pissenlit est un excellent réqula-
teur du foie. On peut préparer des.
vins  Apéritfs ou  digestifs tres
aqreables au gotit, qui remplacent
avantagensement tous les apéritifs

Achetés dans le commerce.

Vin de Pissenlit
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LES LIRUEURS

I existe beaucoup de recettes de li-
quenrs & base de plantes. Certaines
sont plus connues que { Autres : Li-
quents de menthe, de génépi, de
thym, d'angélique ou de fleurs de
sureAu. On met les plantes A macé-
rer dans de U'alcool de fruits pen-
dant 1 mois (;mrfais flus). Puis, on
Jiltre en pressant legerement et on
nj oute un sira}a de sucre, suivant les

70&1&5. On met en 7énéml autant de

Ce sont les mémes que pour les
vins medicinanx sauf qu'ici, le
deqre alcoolique est plus éleve).

Attention /

Les vins medicinaux et les li-
queunrs sont une varénﬁle fm;an
dutiliser les plantes, mass il ne
faut pasen abuser, sinon Vous de-
vrez préparer rapidement un vin

de romarin ou {'artichaut pour

(«Lguer Votre faie. /

sirop quie de macére. Le sirop de sucre
se }aré}ame avec 1,4 kq de sucre pour 7
litre d'ean. On met A bouillir tout
doucement, sans carameliser, et des
que le mélange atteint une consis-
tance siru;aeuse, il est terminé. On le .
Laisse refroidir avant le U'ajouter &
Ia maceration alcoolique. Ce 5ir0p
de sucre se conserve Au réfrigératenr

m;yrés ouverture..

Menthe fm'Vrée
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LES BAINS :

Vous Les préparerez juste AVAnt em-
ploi, Avec une infusion ou une dé-
coction. Evitez de mettre Les plantes
directement dans U'ean du bain. Les
pétales de roses dans un bain, clest
tres romAantique ... JusquAu mo-
ment ovs ils bouchent U'évacuation

de la Enignaira !

Bain de jouvence dit « de Ninon
de Lenclos » :

Pour conserver une jeunessa eter-

nelle (1), mettez 3 cuilléres & soupe
de miel dans [ litre de Lait chaud et
laissez fondre. Ensuite, préparez
une décoction aromatique Avec I
Litre 'ean et 1 poignée du mélange
suitvant : fenilles de sauge, de roma-
rin, de thym, de petales de roseset de.
Jlewrs de violettes. Faites couler
votre bain, dans lequel Vous jetez 5
;ym'gnéas de qros sel marin, ;mis
ajoutez le lait avec le miel ainse

que La decoction filtrée de plantes.
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Sels de bain aux plantes:

Prenez un grand bocal de 7 on 5
Litres, choisissez une belle verrerie,
pour le plm'sir des Yyeux. Puis, rem-
plissez Le bocal en alternant, tous
les Z A 3 com, une couche de qros sel et
une couche de plantes Aromatiques
fmickes caufées menues (Lavande,
zestes de citron et 'orAndge, sauge,
tf»ym, romArin, zucnlwatus, bour-

qeons de pin, Jlewrs de camomille,

melisse, jmsmin, etc ... selon Votre
immginmﬁim) . Fermez hermétique-
ment le bocal et Laissez-le dans un
placard  pendant  plusieurs  se-
maines. SecoueZ réguliéremant le
bocal pour bien mélﬂmger Les compo-
sants. Lors de LA Pré;;nrntian, Vous
pouvez mjautzr 0 a Z0 qouttes
d'une huile essentielle de votre.
choix. Vous mettez 1 & Z poignées de

ce sel aromatique dans Votre brin.
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LESMIELS:

Jai souvenir {'un miel rosat dont
on qelayait 1 cuillere & soupe dAns

une tisane chaude.

Mettre une poignée de fleurs de la
plante choisie (par exemple pétales
de roses rouges) dans 1 kg de miel bio.
Il fmat qu’il soit liguide, sinon }ylw
cez-le Au brin-marie dans une cas-
serole d'eau ou Aissez-le sur un ra-
diatenr pendant 1 ou L jours. At-
tention, Vous ne devez pas dépasser
une température de 40° C car le
miel est fraqile. Remuez de temps en

@Mttﬂgﬂs et inconvenients : \

A'v:mtnges :

Ces miels sont faciles et rapides &

;aré;amer et mgrénﬁles AU gaﬁt ;

Inconvénient (fo’le) :

Le sucre qui, tautefais, n'est pas

i

ict du saccharose.

b

temps Avec une cuillére en bois,
Inutile de fultrer, ce miel est prét &
l'em}alai. A'Stringent, il Vous sera
tres utile en cas de maux de qorge et
vous evitera de declarer une An-
71'14&.

Vous ponvez utiliser cette recette.
pour };ré;mrer du miel au t/»ym, ou
A LA mauve pour Adoucir LA qorqe, A
LA melisse ou Au tillenl pour ;yré;yﬂw
rer Votre nuit, A LA reine des pres

pour sou mger Vos rhumatismes ...

Fleurs de mauve
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LES CATAPLASMES:

Pour }aré;anrer un cntﬂv;ﬁlmsma, pre-
nez une plante fraiche de préfe-
rence (ou un mélange de plantes
fm«tc/»es), que Vous allez ;n'ler AU
mortier pour obtenir une ;mréa.
Aoutez 1 & Z cuilléres A soupe de
7117£érine Végétnla pour fm're une
fﬁvte onctuensed Etalez ensuite
cette ?ﬁte sur un linge propre (un

torchon, par exemple) et placez di-

rectement sur la peau. Vous pouvez
Aussi recouvrir LA ;aﬁte Avec une
qaze compresse de mAniere A Ce
qu'elle soit ;almée entre Ila ?ﬁte et
Ia pean. Fixez le tout avec une
bande un peu Large et Laissez le ca-
mflmme en ylma jw@ ‘A ce que le
Jus des plantes soit absorbé par LA

peau. Rincez ensuite la peAu A

Ueau claire.

Faasre ses cntaylnsmes
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Cataplasme de fewilles d armoise
commune :

I poignée de fenilles : Séparez les
femilles et les tiges ' armoise fraiche
et pilez les fewilles aun mortier.
Ajoutez 1 cullere & soupe de glyce-
rine Véqétale et étalez La pite sur
un linqe, Puis mettez une qaze sur
La pite. Ce cataplasme est & placer
sur le bas ventre pour saulnger les
onlenrs de réqles. Placez le cata-
plasme dqés que les douleuts se font
sentir. 1L est plus ngrénﬁla de faire
Legerement chauffer La pite avant
de la mettre en place. Le plus sou-
vent, les doulenrs de regles sont
ameliorées par La chalenr. Gardez Le
CAtAplasme  Jus-
qu'd  Ameliora-
tion. On peut faire
Z & Z cataplasmes

dans la ] ournee.

%&rﬁmﬁg :

>

3i Vous souhaitez reAliser un ca~
taplasme avec des plantes séches
et non fraiches, Vous devez alors
mettre les fleurs et les fenilles
dans de L'ean pour faire une dé-
coction (em}ylayar un minimum
d'ean  pour réhydrater les
plantes). Attendez que le tout
refraic{isse et pAsseZ Au mortier,
puis suivez La méme procédure
que pour le cAtaplasme de
Lantes fraiches.

\_ b

Cueillette de tiges d Armoise
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LES BAUMES ET LES CREMES :

Recette de base 'un banme répa-

rateur:

Faites chauffer aubain marie 125
ml d’huile de tournesol bio avec 15 9
de cire {'abeille et 10 q de beurre de
karite. Lorsque tout est fondu, in-
corporez 40 g de fleurs {'arnica et
de pAquerette. Laisser macerer pen-
dant 3 hewres dans un fous A £07%

environ. Filtrez La ?ré}mmtion et

ajoutez 1 ml (40 gouttes) {'huile
essentielle d hélichryse d'Ttalie et 4
ml (160 gouttes) d'huile essentielle
de lavande vraie ou de [AVAndin,
puis répartissez en  petits pots.
Cette preparation Vous serd utili-
sée sur des bosses et des ecchymoses ou
pour soulaqger des jMn]mS Lourdes.
SA conservation AVant ouverture

est de 2 A 4 mois.
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Recette de base {'vn baume repAratent : imAqe par imAge

1/ Peser le beurre de karité. 2/ Ajouter I’huile de tournesol. 3/Ajouter également la cire d’abeille
coupée en petits morceaux.

VJ

4/ Lorsque la préparation est liquide, 5/ Répartir la préparation dans des 6/ Etiqueter et refermer soigneusement.

ajouter la macération de fleurs ainsi petits pots
que les huiles essentielles.
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Le temps de conservation est
d'environ Z & 3 mois aVant ou-
Verture. A'Prés ouverture, il fm/tt
conserver LA créme Au réﬁigérw
teur. Avec cette recette, Vous
pouvez utiliser toutes les crémes
que vous voulez ; il 5uffit de

cfwmger l’infwsian ou LA décoc-

tion de }alﬂmt&s.

i

Créme protectrice An calendula :

Cette appartient A LA cosmétique
et SA prepATAtion Vous procureri
elle aussi ];'eﬂvucau}a de plaisir, car
elle est composée { huile, de cire et
de plantes. Vous vous sentirez un
pevt comme un ou une Alchimiste !
Pour réealiser une créme riche et
protectrice, mettez dans un bot 50
ml {'huile de noisette, plus 1 cul-
Lere & soupe d'huile de jaja]m et 1
cuillere de paillettes de cire
d'abeille. Placez le tout au bain-

marie dans une casserole dont lean

est ﬂémismnta. Remuez le mé-
Lange Jusqu ‘A ce que la cire soit
fam{ua. Lorsque le mélMtga est ho-
Magéne et lim}aic(e, nj outez, hors du
Jew, T cuillére & soupe { infusion de
Jlewrs de calendula (souct offici-
nal). Remuez avec un fauet. Etsi
vous avez un peu { huile essen-
tielle de lavande vraie, mettez-en
70 gauttzs tout en remuant, }71/11:5
avant que LA créme ne fige, versez-
la dans un pot Prémm}lemant de-

sinfecté A U'alcool. Rebouchez-le et

étiiu etez.
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Créme super hydratante thym

et mug& g

Mettez 7 cuilléres & soupe de bour-
rache et Z cuilléres & cafe de pail-
lettes de cire d'abeille dans un bol
au bain-marie. Hors du feu, Lors-
que le mémnge est Aamagéna, nj ou-

tez :

Z cuilleres cafe d'infusion de thym

g5 Smxtge

I cuillére & cafe de glycerine veqe-
tale.

LA ausst vVous pouvez rajouter b A

§ qouttes d'vne huile essentielle de

votre choix. 31 LA creme est tr}aa

fluic{e, vous pouvez y incor}aorer un

peu de cire fondue. A Uinverse, si
elle est trop é}JMSSz, fm'teym tiedir
pour LA ramollir et ﬂjaut&z~17 une
demi-cuillére de Uhuile déji choi-

sie pour A yréynrﬂvticm.

@Mttnges et inconvénients \

A"Wmtnga :

Le plaisir gue Uon prend A exeé-
cuter ces recettes. Elles penvent
etre utilisées dans des traite-
ments de phytothérapie ou de

casmétigy e.

Inconvinient (fm'}le) :

1l fMAt une diversite };lus

qrande de proquits que pour

@u tres ?ré?nmtims. /
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CONCLUSION ;

Les recette de remedes quie Vous pou-
vez préparer vous-méme & base de
}alnntes sont infinis. Avec un peu
dimagination et A mesure que
Vous connaitrez mieux les lentas,
vous pourrez multi;ylier Vos ex;aé~
riences. Prendre son panier pour Al-
ler faire un tour sans idée précon-
cue, c'est aller A U'aventure et
7aﬁter AU
fluisir de
Vivre des ins-
tants unigues
et mngigyes.
Trouver une
fleur, se pen-
cher pour es-
saver de Il
nommer, Puis Ia recolter pour fw
briguer de ses mains un reméde
utile, c'est ressentir une jaie pro-
fonde qui en Amene une Autre. CAr
fm’re ses remedes, ce n'est pas seule-

ment pour SO, MALS AUSSL pour les

Aautres.

Cueillir une plante et LA toucher
provoque chez les amovreux de LA
nature, des sensations fortes.
Cueillir un brin, c'est justa le re-
qarder et le toucher, alors gque
cuellir un sac de cette plante,
c'est mettre tous vos sens en eveil.
La texture de la plante, le velou-
te, la rugasité
des feuilles, le
craguant  ou
la sau}alasse des
tiges, le par-

fwm,

subtil

ASSL
sort-1l,
| remon terna

jw@t ‘A VoS
narines et Vvous vous sentirez en
communion avec cette as;yéce. Vous
U'aurez fm'te Vitre, pATCe gue Vous
In connaitrez, et pas seulement

parce que vous l'aurez vue.

Préparer soi-méme ses remedes A base de plantes — page 51



Ces sensations ne s'oublient pas et
enrichissent le ceeur. &'est LA ma-
gie de la plante. L perfection de
la nature dans les fleurs les plus
petites et les plus fragqiles touche
}arafom{ément. Comment ne pas Al
mirer LA }aerfectian d'une fleur de
Violette et comment immginer
qu'elle provient June si petite
qraine ¢ Comment ce chene si puis-
sant et si ropuste vient-il {'un pe-
tit glmw{ ¢ Comment le 9min de

yallan Peutﬂ'l fm'ra un chemin si

long par rapport A sa taille pour
aller qu stigmate de la barbe de
MALS ]'usiu A La fleur, qui est CA-
chée dans ses enveloppes mul-

ti};les 7

Cette richesse Végétnle, cette per-
fectian delan Aature nous incite
A Ln respecter et A Vouloir aller de
cette ;ymnte Au remede ; tout cela
nous invitent A participer A cette

yarfactian, en Franwnt le Plus de

soins possiples dans cette Alchimie.
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LE CALENDRIER DES RECOLTES:

ABREVIATIONS
F.. FE. Far. Aér. Be. Gr. Rac. Som.r.. Ent. Jp. Ram. P. | Z.mép
S 5 ® 3 i - L T § e i 5 e Z G s |
: fleur feuille fruit aérienne bourgeon graine racine sommité entiére jeune rameau | pétales zonemédi- |
; : ~ : - fleurie  pousse ' terranéenne |
u = |

. AcHiLLEE ' 06-08 (som. fl)) ' Bords de chemins De 400a1200m
| § et de prés d altltude
' AIGREMOINE ' 06-08 (som. fl); Bovrds the chienilns ; Hane;usqu ayoom
‘ | 05-09 (fe.) ensolellles ' Pas dans le Nord
' - ARMOISE . 05-09 (som. fl) Dépots d’éboulis, bords de  Aimele soleil et les
- 06-09 (aér.) chemins, lieux incultes nitrates
- AUBEPINE ' 03-04 (som. fl.); Haies et bois ' Europe
- 04-06 (bg.);
| 08-10 (frt.)
BARDANE (GRANDE) 08-09 (rac.); - Prés et bords de riviéres Jusqu’a 8oom,
| 03-06 (fe) ' peu en Z. méd.
BOUILLONBLANC  07-08 (fl), | Prés secs, lieux incultes Jusqu’a 600 m dans
: 08-10 (fe.) ' toute ’Europe
BOURRACHE . 05-08 (som. fl) Terres incultes, jardins - Partout en région
' temperee
BOURSEi PASTEUR | 03-07 (som. fl.) Jardms, bords de chemms Partout Eaty
¢ Bnuvius - 05-07 (fl.) ' Sur sol acide, talus, Iandes Campagne et montagne
| ’ ' Pasen Z. méd.
CAPUCINE 04-07 (fl.; fe.) Jardins ' Partout en région
v ‘ | tempérée
- CHARDON-MARIE 06-07 (gr.); ' Endroits ensoleillés, ' Nitrophile*, en région
‘ 05-07 (fe.) I;euxmcultes - tempérée
' CHICOREE 10-11 (rac.); Bords de routes Partout
’ - 04-06 (fe.);
06-08 (fl) e L) s
' - CoQuUELICOT - 05-07 (P) ' Sol calcaire cultivé et ' Adventice des moissons.
| ' :  bords de cultures Partout
e S — et Yi — p——— — g WP Y |
' 1 CYI’RiS * 04 05 (j p), ' Souvent planté dans Ies . Europe orlentale ASIe !
¢ ‘ ' toute année jardms et cimetiéres du |
b (ram.,fe.,galbules) Mldl R TSR AT
\ EcLANTIER ' 03-04 (bg); Hanes broussaulles Jusqu’a 1000 mdans
Vi | 09-1 (frt) prames seches toutel EurggeA 1
e ‘ ESCHSCHOI-TZIA 04-08 (som.fl.) ‘ Jardms friches Partout en région !
i B | § ; temperee |
gﬁ{ z - FENouUL - 04-09 (aér.) ‘ Lleux mcultes Toute IaZ med A
AN ‘ |
’J\' l\o’ -’ nt ‘-\ - T 'Y : X . . ' <
. A j’reywrer Soi-méme ses remédes A base de plantes — page 52
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.

- FIGUIER | 04-05 (bg.); ' Planté la plupart - Toute la Z. méd.
5 | 06-08 (fe.); du temps 5
- 08-09 (frt.)
- FRENE ELEVE | 03-04 (bg.); Bois, au bord de 'eau ' Toute ’Europe jusqu’a
| ' 06-08 (fe.) 1100 m d’altitude
GENEVRIER [ 03-05 (j. pJ); ' Landes, clairieres, Plutdt campagne
COMMUN | 04-11 (cones males) | plateaux secs ‘ M
LAURIERNOBLE | Toute lannée (fl.; | Jardins, parcs Z. méd.
| fe.; baies) ‘ 7 }
I.AVAHDE 07-08 (fl.;som.fl.) | Jardins Toute la Z. méd.
LIERRE TERRESTRE 05-08 (ent.; fl.) ' Sous-bois, bords de Humidité
rivieres, lieux humides et (pasen Z. méd.)
ombragés
MARRONNIER 03-04 (bg.); - Cultivé dans les parcs et | Caucase, Balkans,
p’INDE 04-08 (fe.); les lieux de promenade Europe
- 05-06 (fl.);
| 08-10 (frt.) 7
MAUVES 11-02 (.); ' Culture vive et Partout
toute 'année (fe.); | abandonnée, bords de
L 03-11(fl.) chemins
| MELILOT OFFICINAL | 05-08 (som. fl.) Bords de route et bords Partout sauf Z. méd.
| de prés
- MELissE | 06-07 (fe.) Fossés, lieux ombragés . Lieux humides
| OFFICINALE , et frais, bords de jardins
‘ - cultivés
MENTHES 04-09 (aér.; fe.) Lieux cultivés, différents | Terre meuble humide
selon especes '
 MILLEPERTUIS 06-09 (som. fl.) . Prés, bords de routes, Partout
 friches
NOISETIER ' 03-04 (bg.); Trés commun dans les Toutes régions
| 06-08 (fe.) bois, taillis et haies sauf Z. méd. -
| OLIVIER 03-05(j.p.); ' Cultivé dans tout le bassin = Z. méd.
06-08 (fe.); méditerranéen
10-12 (frt.)
ORIGAN ' 07-09 (aér. ﬂeurle) Talus, bords de prés, Campagne
. 1 terrams secs et ensolellles _
ORTIE 05-08 (fe.); Talus, voisinage de fermes  Nitrophile®. Partout, sauf
09-11 (rac.); en Z. méd.
08-10 (gr.)
;7' PAQUERETTE 04-06 (ent.) Prés peu tassés Partout
{l' ot - PISSENLIT - 09-11 (rac.); Prairies, bords de cultures  Partout
o ' | 04-06 (fe.); : '
R 04-07 (fl) :
q 34
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PLANTAIN MAJEUR

04-07 (aér.);

Lieux humides ou

' Bords de chemins, de prés,

' Plutét en moyenne
lieux incultes

| montagne
Lieux humides, fossés N’aime pas les terrains
| calcaires

Talus et bords de prés

Campagne
Pasen Z. méd.

Prairies humides, fossés,
vals

Peut monter jusqu’a
1600 m. Pas en Z. méd.

Sol calcaire et cultures

| Trés présent en Z. méd.
ensoleillées cultivées ’

Envahissante dans les - Toute I’Europe
taillis, haies, bords de prés

- Campagne
rocailleux Peuen Z. méd.

Garrigue seche ensoleillée = Z. méd.

Souvent cultivée dans les
jardins

04-08 (fe.);
08-10 (gr.)
PRELEDES CHAMPS  05-08 (tige stérile)
PRIMEVERE | 04-05 (ent.; fl.)
OFFICINALE
REINE DES PRES | 06-08 (som. fl.)
1
ROMARIN 04-05 (som. fl.);
1 03-06 (. p.);
- toute I'année (fe.)
RoNcE 04-05 (j. p.);
| 05-09 (fe.);
05-06 (fl.);
08-09 (frt.)
SAPONAIRE | 06-09 (@ér.;fl);
| 09-10 (rac.)
SARRIETTE DES 06-09 (som. fl.; fe.)
MONTAGNES
SAUGE OFFICINALE | 03-11 (fe.);
' 06-07 (fl)
SERPOLET 05-09 (aér.; fl.)
SOouUCH OFFICINAL 05-08 (som. fl.)
SUREAU NOIR 06-07 (fl.);
05-08 (fe.);
07-08 (frt.);
10-11 (écorce)
THYM COMMUN | 04-07 (aér.; fl)
TILLEUL D’EUROPE 06-08
(fl. et bractées)
- VERVEINE 05-08
OFFICINALE ‘
VIGNE ROUGE 03-04 (bg.);
| 09-10 (fe.)

" Préparer soi-méme ses remides & base de plantes — page 55
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et jardins, bords de routes

Z. méd. et moyenne
' montagne

Lieux arides, secs,
ensoleillés, talus

Culture dontil s’échappe = Partout

et se resséme tout seul

Bois, bois devant les ~ Toute I’Europe

- fermes

- Garrigue séche ensoleillée | Z. méd.

Souvent planté dans parcs = Spontané dans tous les
bois de toute I’Europe

Tous les bords de cultures | Partout

Cultivée, parfois échappée Toute I’Europe
méridionale



Achillée (sommités fleuries) Vinaigre : astringent sur la peau. Pigiires d’insectes.

Aigremoine (plante fleurie) Tisane, TM ou huile de macération solarisée. Astringente pour la
gorge, 'estomac. Application sur irritations et blessures. Stimule
~ladigestion.
Armoise commune (plante) Tisane emménagogue, régles difficiles.
Bardane (racine) Séche, tisane dépurative. TM désinfectante et cicatrisante sur

Pacné.
En tisane ou en TM : émollient, adoucissant pour la gorge et
les bronches. En huile solarisée bien filtrée, en massage sur la
poitrine pour bronchite.

Bouillon blanc (fleurs)

- Bourrache (plante fleurie) Tisane sudorifique pour refroidissement, rhume, grippe.

Irritations cutanées.

Bourse a pasteur (plante) Décoction, TM ou sirop antihémorragiques (régles trop
abondantes, saignement du nez...). Cicatrisante.

Capucine (fleurs et feuilles) TM antibiotique, résistance aux infections, cicatrisante,
désinfectante.

Chardon-marie (semences) En décoction pour le foie. TM cholagogue, cholérétique
et régénérateur hépatique.

Chicorée (racine)

Tisane cholagogue et cholérétique, foie, constipation. Facilite
la digestion, nettoie 'appareil urinaire. Laxatif doux pour les
enfants.

Tisane, sirop, TM. Pour la toux : antispasmodique et antitussif,
adoucissant, calmant, sédatif.

Coquelicot (pétales)

Eschscholtzia (plante fleurie) Tisane ou TM pour faciliter le sommeil. Troubles nerveux
des enfants. Incontinence urinaire.

Fenouil (plante) - Tisane galactogene et digestive. TM digestive.

Lavande (fleurs, sommités Tisane calmante, antigrippe. Vinaigre antalgique. TM multi-

fleuries) usages pour toute la famille : anti-douleur, anti-acné, anti-
migraine...

Lierre terrestre (plante fleurie) = Tisane, TM, huile solarisée. Bronchite, toux avec glaires pour les
- enfants. Gastrite, acidité gastrique. Anti-bronchique.

Tisane adoucissante, gorge, inflammation du célon ou intestin.
Diarrhée et aussi constipation.

Mauve sylvestre (fleurs)

Mélilot officinal (sommités Tisane, TM : insuffisance veineuse.
fleuries)
Mélisse officinale (plante) Tisane relaxante. TM antispasmodique (estomac, palpitations,

ballonnements, coliques).

Menthes (plante) Tisane, TM. Digestive, tonique, antinausées, antispasmodique,
constipation, réhydratation. En cataplasmes, la menthe soulage
maux de téte et douleurs.
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Huile de macération solarisée : cicatrisante, désinfectante,

_ fleuries) bralure feu et soleil, anti-déprime (par voie interne). Attention :
| photosens:blhsante
Ortie (plante) ' Poudre : reminéralisante. Tisane: antlrhumatnsmale dépurative,

maladies de peau.

Paquerette (plante entiére,
fleurs, feuilles)

Tisane : action sur le transit intestinal. TM, cataplasme::
désinfectante. Huile : raffermissante (buste).

 Pissenlit (plante avec racine)

Tisane diurétique, dépurative, antntoanue constipation, foie,
maladies de peau.

Plantain majeur (plante)

Sec ou en TM. Arréte les saignements. Huile solarisée :
contusions, fractures. Le plantain arréte I’acidité gastrique
et élimine 'acide urique.

Préle des champs (tige)

En poudre : reminéralisante (fractures), croissance des os, lutte

contre l'ostéoporose, fortlflante homeostathue

Primevere officinale (fleurs,
racines)

Tisane : pectorale, antijambes Iourdes TM, sirop, huile solarlsee

toux recalcntrante

Reine des prés
(sommltes ﬂeurles)

Tisane ou TM : anti-inflammatoires, ant:rhumatlsmales anti-

ac1d|te gastrlque

Saponaire

Tisane expectorante et depuratwe Cataplasme anti-eczéma,
dartres, etc.

. Souci officinal

Bruyere (fleurs)

Tisane anti-inflammatoire, drainante, antidouleur.
TM antiseptique. Huile solarisée apaisante.
Baume apaisant pour toutes affections cutanées.

Tlsane TM Pourlesmfectlons urinaires.

Laurier noble

Tisane d|gest|ve ™ antlrhumat:smale Huiles antalgnques

Origan (feuilles et fleurs)

Tisane et vin. Flatulences, vésicule biliaire, antlsepthue gastro-

- Romarin (feuilles)

mtestlnal angme toux, bronchite.

Tisane, TM, vin. Tonique général et hépatique, constlpatlon
antlrhumatlsmal

Sarriette des montagnes
(feuilles)

Sauge officinale (feuilles)

cutanees hbldo

Tisane, vin. Stimule la digestion, combat les flatulences,

anti-infectieuse, digestive et respiratoire. Mycoses, infections

Tisane, TM vin. Digestive, antiseptique, astringente : maux de
gorge, angine. Tonique général, stimulant hormonal (attention :
femmes enceintes ou présentant tumeurs ou grosseurs
mammaires).

Serpolet (feuilles)

Tisane. Plante de la convalescence fortlfle redonne tonus sans
enerver Enfants et personnes agées, inappétence.

Thym commun (feutlles)

Tisane, 5|rop Choleretnque antitussif.

5 Verveine officinale (feuilles)

Tonique, digestive en tisane. Vin: apermve antlspasmodlque
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- Aubépine (fleurs)

- Aubépine (fruit)

Eglantier (jeunes pousses)

| Eglantier (cynorrhodons)

Genévrier (« baie»)

Genévrier (jeunes pousses)

Noisetier (jeunes pousses)

Ronce (fleurs, feuilles, fruits,
jeunes pousses)

Vigne rouge (feuilles)

Cypres (globules)

‘ Flguxer (Qrgeons) 7

~ Fréne élevé (feuilles)

e

Tisane, TM. La vigne rouge améliore la circulation veineuse.

' Tisane : adoucissante pour la gorge. TM : calme les palpitations
et aide a 'endormissement.

Macérat glycériné. Aide au bon fonctionnement cardiaque.

- Macérat glycériné. Remede pédiatrique, immunostimulant. Toute |
la sphere respiratoire.

[ ALY "1 ERORT Ry
' Riche en vitamine C. En sec : tisane ou macération a I’'eau tiede
- pour tonicité. Immunostimulant.

Tisane, vin ou TM. Digestive, dépurative, antirhumatismale.
' Macérat glycériné. Anti-allergique (pollen). Equilibre I'acide
- urique, 'urée et le cholestérol. Actif sur les surcharges

' pondérales. Foie.

Macérat glycériné : équilibre nerveux. Poumons, foie, artéres, 4
' rétention hydrique. ’

 Tisane : adoucissante, antidiarrhée. Sirop : adoucissant pour la
- gorge (enfants). Macérat glycériné : insuffisance respiratoire,
lutte contre 'ostéoporose.

- Macérat glycériné : actif sur les parois des veines et des artéres

R—

' TMou tisane : énurésie chez les adolescents. Bronchite avec toux |
| et mucosités. 1

Macérat glycériné. Estomac, célon (spasmes). Régule I'appétit
par action sur ’hypophyse. Surcharge pondérale. Fatigue, régule
le systéme nerveux. Stress, aide a fixer le fer.

- TM et tisane. Laxatif léger et diurétique, antirhumatismal.

Fréne élevé (bourgeons)

Marronnier d’Inde (bourgeon)
Olivier (feuilles)

- Olivier (jeunes pousses)

' Sureau noir (fleurs)

- Macérat glycériné. Tonique des surrénales. Agit sur les
 surcharges pondérales. Régulation du systéme nerveux donc agit
' sur le stress.

- Macérat glycériné. Veinotonique. Coloration du visage. Prostate.

- Tisane et TM. Fait baisser ’hypertension artérielle. La feuille

- dolivier est hypoglycémiante, anticholestérolémiante.

Macérat glycériné. Hypoglycémiant. Equilibre nerveux.
- Antihypertensif. Trous de mémoire, surtout chez les personnes

agées.

‘ TM ou vin. Dépuratif, élimine 'excés d’acide urique (goutte).

- Diurétique, fait transpirer (grippe, refroidissement).
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- En tisane, calmant et sédatif.

' Macérat glycériné. Sommeil de I’enfant. Draineur du systeme
- nerveux. Détoxique l'organisme. Favorise la perte de poids. Actif
sur les spasmes de I'estomac.




