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Préparer soi-même 
ses remèdes  

à base de plantes 

Bonjour à toutes, et à tous, 

comme vous pouvez le lire, 

chaque mois vous avez la 

présentation d’une plante 

à partir de la quelle vous 

pourrez faire vous-même 

vos tisanes, teintures mères, 

remèdes homéopathiques, 

huiles solarisées, huiles de 

macération à froid, macé-

rats glycérinés, etc … 

Vous trouverez donc dans ce 

petit fascicule les procé-

dures pour réaliser ces diffé-

rentes préparations. 

N’hésitez-pas à me faire 

part de vos remarques. 

Élisabel 

Femme, sœur, 

épouse, mère, 

amie et théra-

peute 
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LA RÉCOLTE 

LES PÉRIODES DE CUEILLETTE :  

La majorité des récoltes se font au 

printemps et en été. Cependant, 

suivant les régions, certaines es-

pèces voient leur végétation s’épa-

nouir avant l’hiver. En zone mé-

diterranéenne, par exemple, ce 

sont les plantes de la garrigue qui 

profitent de cette saison car elles 

n’auront pas à souffrir de la séche-

resse. Vous trouverez ci-après un 

tableau récapitulant, pour cha-

cune des plantes décrites : le pé-

riodes et les sites de cueillette. 

Le meilleur moment : le meilleur 

moment pour faire une récolte cor-

recte est le matin, lorsque la rosée 

et l’humidité de l’atmosphère ont 

été chassées par le soleil. La plante 

ne doit pas être mouillée. 

LE LIEU DE CUEILLETTE :  

Le lieu de cueillette sera détermi-

né avec attention et précision : les 

plantes recherchant l’humidité en 

bord de rivière ou sur un espace hu-

mide, les plante aromatiques, plu-

tôt en garrigue ou sur des endroits 

secs et rocailleux. Ce lieu sera 

choisi pour sa richesse dans les es-

pèces recherchées, mais aussi parce 

qu’il est propre et exempt de toute 

pollution : pas de passages de voi-

tures ou d’engins agricoles à proxi-

mité, pas de fermes avec un épan-

dage plus ou moins probable, pas de 

trafic de toute sorte, pas d’indus-

trie ni d’activité polluante 

proche. Tout ceci étant vérifié, ne 

cueillez pas non plus d’un che-

min. Choisissez plutôt un lieu do-

minant pour éviter, ne serait-ce 

que la poussière. 
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Respectez le site et n’en épuisez 

pas les ressources. Il faut toujours 

prélever avec parcimonie et en 

laisser suffisamment pour que le 

site se régénère de lui-même à la 

saison prochaine. Par exemple, si 

vous n’avez besoin que de la partie 

aérienne d’une plante, évitez 

d’arracher la racine. 

 

LES INSTRUMENTS ET LE MATÉRIEL:  

Un panier est indispensable. On le 

choisira à fond plat et un peu 

ample, ce qui permet de récolter 

plusieurs espèces confortablement. 

Il ne faut pas mélanger les diverses 

références. Pour cela, le mieux est 

de se procurer des sacs en papier 

blanc ou en kraft alimentaire. On 

les ouvre et on les place debout sur 

le fond du panier. 

Au fil de la récolte, chaque espèce 

trouve place dans le sac qui lui est 

attribué. Le mieux est d’écrire au 

crayon à papier, le nom de la 

plante sur le sac. Rappelez-vous 

qu’une plante est plus difficile à 

reconnaître si elle est un peu flé-

trie. 

On se munit d’un petit sécateur 

et/ou d’une paire de ciseaux que 

l’on a bien nettoyés en début de ré-

colte. 
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Une gouge à as-
perge est souvent 
très utile pour 
extraire les ra-
cines.  

Cet instrument 
s’achète dans les 

magasins d’outillage ou les jardi-
neries ; une pioche est parfois néces-
saire pour récolter les racines ou 
tout simplement la plante entière. 

Conseil : 

Il est recommandé de ne prélever 
que la quantité dont on a besoin 
pour faire ses préparations. Na pas 
gaspiller les ressources que nous 
offre la nature est très important. 

 



Préparer soi-même ses remèdes à base de plantes — page  6 

 

L’UTILISATION DES PLANTES FRAÎCHES : 

Vous souhaitez confectionner une 
préparation à partir de plantes 
fraîches ? Vous allez alors travail-
ler vos échantillons immédiate-
ment. Vous pouvez mettre vos sa-
chets en papier au réfrigérateur 
pour que les plantes ne fanent pas 
trop, pendant 1 à 2 heures. Ensuite, 
vous les triez car il y a toujours 
quelques intruses mélangées et 
vous les mondez, ce qui signifie que 
vous séparez les différentes parties 

de la plante si nécessaire. Vous les 
couperez si besoin et les mettre à 
macérer rapidement après les avoir 
pesées. Surtout ne les lavez pas, les 
feuilles doivent être propres. 

Et les racines ? 

Vous pouvez les rincer rapidement 
et les faire sécher quelques instants 
sur un torchon blanc avant de les 
utiliser. 
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LE SÉCHAGE : 

Vous voulez conserver vos plantes 
pour faire des tisanes à la de-
mande ? Après avoir procédé au tri 
et à l’émondage, vous les étalerez  
en une faible épaisseur sur un linge 
blanc, placé sur un support non ex-
posé au soleil, dans une pièce aérée. 
Chaque jour, remuez les plantes en  
les retournant  s’il s’agit de feuilles 
ou de fleurs, afin de les aérer. Pour 
faire sécher les plantes dans les 
meilleures conditions, l’utilisation 
de cagettes en bois est astucieuse, 
surtout si l’on dispose de peu de 
place, à condition de bien tapisser le 
fond de la cagette avec du papier 
blanc, recouvert de tissu blanc. At-

tention aux peintures ou aux tein-
tures qui ont été utilisées sur vos 
contenants. Les cagettes, par 
exemple, ne sont pas à usage direc-
tement alimentaire, même si les 
primeurs y déposent leurs légumes. 
Le bois est sans aucun doute traité 
pour éviter la vermine. Empilées, 
ces cagettes laissent circuler l’air 
des plantes, à condition de ne pas 
trop tasser celles-ci. Il faudra aussi 
remuer les plantes de temps en 
temps. Elles sont sèches lorsqu’elles 
deviennent craquantes. À ce mo-
ment-là, on les dispose dans les bo-
caux de préférence teintés, ou sinon 
à l’abri de la lumière. 

Modèle de séchoir, 

mais de simples 

cagettes empilées 

suffisent, l’essen-

tiel étant que 

l’air puisse circu-

ler pour éviter le 

moisissement des 

plantes. 
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Pour les racines, plus difficiles à sé-
cher, il faut les couper en rondelles 
et les placer sur la porte du four ou-
vert après vous en être servi. Elle 
bénéficieront de la chaleur restante 
et sècheront beaucoup plus rapide-
ment, sans que les principes actifs 
soient endommagés. 

Pour les plantes en tige, vous pou-
vez aussi faire tout simplement un 
bouquet pas trop fourni. Pendant 

la promenade, vous pouvez l’accro-
cher au panier, ce qui attirera la 
curiosité des promeneurs qui ne 
manqueront pas de vous interroger 
sur votre activité et sur l’utilisa-
tion de ces plantes. Arrivé chez 
vous, vous prendrez ces bouquets en 
les mettant à cheval sur un fil à 
linge tendu, à une bonne hauteur, 

dans une pièce aérée. Dans tous les 
cas, et quel que soit le conditionne-
ment, un dernier geste indispen-
sable reste à faire : la confection 
des étiquettes. Inscrivez le nom 
français et le nom latin, ainsi que 
la date et le lieu de la récolte. 
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Plusieurs formes galéniques 
(plusieurs types de préparations) 
vous permettront de conserver vos 
plantes et de les utiliser en profi-
tant au maximum de leurs prin-
cipes actifs. 

 

 
 

Si vous voulez conserver des mains 

douces et blanches, il faudra vous 

munir d’une paire de gants, de la 

récolté à la fin des opérations. Cer-

taines plantes peuvent tacher, un 

peu comme les légumes, et rendent 

pour la plupart les mains râpeuses. 

Après avoir terminé vos diverses pré-

parations, lavez-vous soigneuse-

ment les mains, puis appliquez une 

bonne couche de crème au karité ou 

une huile de jojoba que vous arurez 

additionnée de quelques gouttes 

d’huile essentielle de lavande vraie.  

Conservation : 

Une fois séchées les plantes se 

conservent bien pendant environ 

1 an. Ce sont les plantes riches en 

tanins qui sont fragiles car les 

composés se modifient spontané-

ment avec les temps. 

Plantes en poudre : 

Vous pouvez faire sécher des 

plantes que vous voulez prendre en 

poudre. Le meilleur exemple est la 

prêle, qui est très riche en miné-

raux mais ne se dissout que peu 

dans l’eau. Donc, pour profiter de 

son pouvoir reminéralisant, mieux 

vaut passer par l’utilisation de la 

poudre de la plante totale. La 

plante bien sèche est placée par pe-

tites quantités dans un mortier à 

fond un peu rugueux (en pierre 

par exemple) et vous la réduisez en 

poudre la plus fine possible. En-

suite, il faut la stocker dans une 

boîte hermétique à l’abri de l’hu-

midité. Pour l’utiliser, il suffit 

simplement d’en mettre la valeur 

d’une pointe de couteau sur une 

salade ou dans une soupe (2 ou 3 

fois par jour). 
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Après les diverses opérations de cueillette, de tri et de séchage,  

enduisez vos mains d’un baume réparateur 

Reine des prés fraîche et séchée 
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Le terme de tisane recouvre les in-
fusions, les décoctions et les macé-
rations, trois méthodes légèrement 
différentes qui offrent toutes un 
moyen simple et rapide de profiter 
des propriétés thérapeutiques des 
plantes. 
 
 

L’INFUSION : 
 

Les parties jeunes et délicates des 
plantes seront traitées en infusion. 
Mettez 1 à 2 cuillères à café de 
feuilles ou de fleurs coupées dans 
une tisanière, puis versez dessus 
une grande tasse à thé d’eau fré-
missante. Laissez infuser pendant 
5 minutes, puis filtrez et boire. 
 
LA DÉCOCTION : 
 

A décoction sera réservée aux par-
ties de la plante plus dures et plus 
coriaces : semences, écorces, bois, ra-
cines et feuilles dures.  Mettez 1 à 2 
cuillères à café de plantes coupées 
et une grande tasse à thé d’eau 
froide dans une casserole. Faire 

monter à ébullition 
et l’aissez frémir pen-
dant 5 à 10 minutes à 
feu très doux. Puis, 
hors du feu, laissez 
infuser 5 minutes 
avant de consommer. 
 
 

LES TISANES : 

À savoir : 

L’avantage des tisanes consite dans 

le fait qu’elles sont simples à préparer 

et peu onéreuses. En revanche, elles 

demandent de faire chauffer l’eau et 

d’avoir sa tisanière, ce qui peut être 

compliqué au travail et surtout en 

voyage. Il existe maintenant des bou-

teilles thermos très pratiques, dans 

lesquelles vous pouvez placer les 

plantes sur le filtre suérieur puis ver-

ser l’eau frémissante ou bouillante. 

Vous fermez ensuite la bouteille. La 

tisane se conserve chaude et elle est 

filtrée quand vous buvez à même le 

bec verseur. 
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LA MACÉRATION À L’EAU 

TIÈDE : 

Certaines parties de plantes sont 

fragiles de par leurs principes ac-

tifs thermolabiles (susceptibles 

d’être modifiés par l’action de la 

chaleur), elles ne doivent donc pas 

être chauffées trop fort. C’est le 

cas, par exemple, des hété-

rosides phénoliques conte-

nus dans la reine des prés, 

qui sont détruits par 

l’ébullition, ou de la vi-

tamine C des cynorrho-

dons qui perd ses propriétés 

au-delà de 60°C. pour ces 

plantes, vous adopterez 

la macération à l’eau 

tiède, de 30 minutes à 12 

heures avant consomma-

tion. 

Aucune de ces prépara-

tions ne peut se conserver 

plus de 24 heures, même 

placée au réfrigérateur. 

Le mieux est d’en préparer 

juste ce qu’il faut pour la journée. 

De plus, vous devez utiliser une ti-

sanière exclusivement pour votre 

tisane et non pour du thé ou du ca-

fé. Ne sucrez pas vos tisanes si pos-

sible, ou alors, pour les plus amères, 

avec très peu de miel ou de sucre 

complet. 
  
 



Préparer soi-même ses remèdes à base de plantes — page  13 

 

L’avantage de ces extraits réside 

dans le temps de conservation, qui 

peut aller jusqu’à 5 ans sans pro-

blème. 

MATÉRIEL : 
Il vous faudra certes investir dans 

un matériel 

de base, mais 

il est très 

peu coûteux 

et, entouré 

de vos usten-

siles, vous 

deviendrez 

la reine (ou 

le roi) de la 

« magie vé-

gétale » ! 

- Une paire 

de ciseaux en acier inoxydable 

(évitez le fer qui s’oxyde) 

- Des saladiers en verre ou en inox 

de 2 ou 3 tailles différentes 

- Une balance précise permettant 

de peser jusqu’à 2 kg 

- Une petite presse ou tout simple-

ment des morceaux de vieux draps 

propres, blancs de préférence 

- 2 ou 3 pas-

soires, de type 

« chinois », pour 

filtrer vos pré-

parations 

- Plusieurs en-

tonnoirs de diffé-

rentes tailles 

avec un support 

- Des papiers 

filtres (de type 

filtre à café) 

pas trop fin 

  

  

LES TEINTURES MÈRES (TM) 

(EXTRAITS HYDROALCOOLIQUES) 
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- Des récipients teintés (bocaux) de 

25 cl à 2 litres, ou des bocaux de 

verre transparent à condition de 

conserver les préparations à l’abri 

de la lumière ou dans un placard 

- Une série d’étiquettes et un mar-

queur permanent pour des éti-

quettes plastifiées 

- Un pèse-alcool travaillant par 

densimétrie (on en trouve dans les 

magasin d’ustensiles de labora-

toire) 

Précisons tout d’abord qu’une 

teinture mère est une alcoolature 

préparée à 

partir 

d’une 

plante 

fraîche. 

Pour réa-

liser une 

teinture 

mère (ou TM), il faut être très pré-

cis quant au poids de la matière 

première mise en œuvre. D’après la 

Pharmacopée française, l’alcoola-

ture est 1/10e du poids sec de la 

plante mise en œuvre. La TM a, 

d’autre part, un degré alcoolique 

défini. Il semble important d’indi-

quer la méthode la plus précisé-

ment possible. Néanmoins, il faut 

savoir qu’il est aujourd’hui très 

difficile de se procurer en pharma-

cie de l’alcool à 70 % ou à 90 %. Le 

plus simple est donc bien souvent 

d’utiliser de l’alcool de fruit, bio de 

préférence. On en trouve facile-

ment dans les magasins de produits 

biologiques. Il est en général à 45 % 

en alcool 

(voire 

60 % pour 

certains). 

Ce degré 

alcoolique 

vous per-

mettra 

une bonne extraction. Vous trou-

verez également une méthode plus 

approximative, donc plus facile à 

mettre en œuvre et qui se révèle 
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RÉALISATION D’UNE TM SELON LA 
MÉTHODE TRADITIONNELLE : 
Exemple avec du souci officinal 

(Calendula officinalis). Vous 

avez une récolte un peu plus de 500 

g de parties aériennes fleuries. Po-

sez 10 g de plante sur une barquette 

de papier blanc en ayant soin de 

prendre un échantillon bien repré-

sentatif : racine, tige, feuilles, 

fleurs, selon la plante. Ici, nous 

prenons uniquement les parties aé-

riennes fleuries. Mettez à sécher de 

façon à obtenir le plus rapidement 

possible un état sec et craquant. 

Pour cela, vous pouvez placer cette 

barquette de plante dans le four à 

70°C en laissant la porte entrou-

verte. Lorsque l’échantillon est 

bien sec (il s’effrite), vous pesez de 

nouveau la barquette. À ce mo-

ment, le poids affiché n’est, par 

exemple, plus que de 4 g (en te-

nant compte du papier. 

La plante contenant donc 10g – 4g 

= 6g d’eau, autrement dit 60 % 

d’humidité et 40 % de poids sec. Sur 

les 500g de plante fraîche, vous sa-

vez alors qu’il y a : 

500g x 60 % = 300g d’eau 

500g x 40 % = 200 g de poids sec 

(c’est à dire de matière sèche). 

Pour préparer une TM au 1/10e 

comme indiqué plus haut, vous ob-

tiendrez donc, avec ces 200g de 

plante sèche, 200g x 10 = 2000g de 

TM. 

En vous référant à la pharmaco-

pée, vous apprenez que la TM de 

calendula doit être à 45 % en vo-

lume d’alcool pur. 
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Nous avons affirmé tout cela en 
1977 et le réaffirmons en 1997. Les 
Peuples Autochtones ont 
quelque chose à offrir à cette 
équation pour la survie. Nous 
avons la perspective du temps. 
Vivre au même endroit pendant 
des millénaires nous a donné une 
compréhension de la complexité 
des forces de la vie. Nos langues 
sont des bibliothèques de con-
naissances qui peuvent contenir 
la clé de la survie et j'utilise ce 
terme avec sagesse. Il y a long-
temps, un de nos Ancêtres a af-
firmé que "le temps où nous ces-
serons de vivre et commencerons 
à exister viendra." 

 

Pour le bien de nos petits-

enfants et de la vie, nous ne 

pouvons permettre que cela ar-

rive à notre génération. Nous 

avons des responsabilités et des 

buts communs, et j'affirme que 

vous, les dirigeants de ce grand 

espoir des peuples du monde que 

sont les Nations Unies, devriez 

œuvrer avec nous, et non pas 

contre nous, pour la paix. Nous 

vous affirmons que tant que 

vous ferez la guerre à Etenoha 

(la Terre Mère), il ne pourra ja-

mais y avoir la paix. 

 

Conseil : 

Pour attendre que le degré d’hu-

midité de la plante choisie soit dé-

terminé, il faut souvent plu-

sieurs heures, surtout si vous 

n’avez pas de chauffage. Pour 

fixer la plante, ajoutez donc 50g 

d’alcool dans le bocal et, après 

avoir bouché hermétiquement, 

remuez le bocal afin de mouiller 

uniformément la plante. Ainsi, 

les réactions enzymatiques qui 

pourraient l’abîmer sont stoppées 

et elle se conservera dans de 

bonnes conditions jusqu’à la suite 

des opérations. 
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Réalisation d’une TM à partir 

d’alcool à 90% : 

 Vous disposez d’un alcool éthy-

lique fort (90 à 95% en alcool pur). 

Voici le calcul à effectuer, en sa-

chant cependant qu’il sera ap-

proximatif car, pour simplifier un 

peu, nous allons confondre le vo-

lume et le poids de l’alcool. Or, l’al-

cool a une densité plus faible que 

l’eau (D = 1 pour l’eau et D <1 

pour l’alcool). Lorsque l’on mé-

lange 1 litre d’alcool et 1 litre 

d’eau, on obtient moins de 2 litres 

de liquide, car une partie de l’al-

cool se dissout dans l’eau. 

Nous avions calculé que nous de-

vions obtenir 2000 g de TM à 45%. 

Dans 2000g de TM à 45%, il y a : 

 

À partir de l’alcool à 90%, pour ob-

tenir  900 g d’alcool, vous devez em-

ployer : 

Donc, dans votre bocal, vous verse-

rez 1000g d’alcool à 90% - 50g (déjà 

mis) = 950 g d’alcool. Il faut arri-

ver à 2000g de TM : 

2000g– 1000g d’alcool(950g + 50g) - 

300g = 700g;  

Il manque 700 g d’eau 

 

_ _ _ 
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Vous ajoutez donc 700 g d’eau de 

source (peu minéralisée). Vous 

bouchez bien le bocal, vous mettez 

la macération à l’abri de la lu-

mière pendant 3 semaines, vous 

agitez de temps en temps et vous 

préparez une étiquette en préci-

sant le nom latin, le nom en fran-

çais et la famille de la plante, la 

date et le lieu de la récolte, ainsi 

que la quantité de plante fraîche, 

son poids sec, la quantité d’alcool à 

90 % et d’eau employée. 

 

Réalisation d’une TM à partir 

d’alcool à 60% : 

Vous disposez d’alcool à 60% : vous 

faites le même calcul (toujours 

approximatif) : 

Dans 2000 g de TM à 45%, il y a 

     2000 x 45 = 900 g d’alcool pur 

           100 

Pour obtenir 900 g d’alcool pur à 

partir d’alcool à 60 %, vous devez 

employer : 

 

     900 x 100= 1500 g d’alcool pur 

           60 

Dans 1500 g d’alcool à 60%, il y a 900 

g d’eau 

Donc 2000 g-(1450 + 50 + 300) = 

2000 g-1800 g = 200 g d’eau à ajou-

ter. 

Vous obtiendrez ainsi 2000 g de TM 

à 45%. 
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Réalisation d’une TM à partir 

d’alcool à 45% : 

Vous disposez d’alcool à 45%. Vous 

n’arriverez pas à faire une TM à 

45% car il y a l’eau de la plante. 

Le degré alcoolique sera beaucoup 

plus bas (entre 25 et 30 %). La 

seule solution sera d’utiliser de la 

plante sèche, auquel cas, ce ne sera 

pas une vraie TM. Ceci dit, si vous 

la placez sur une bosse ou une ec-

chymose, votre TM à alcool faible 

sera tout aussi efficace qu’en vraie 

TM (voir plus loin), ce ne sera pas 

parfait, mais dans ce monde … rien 

n’est parfait !!! 

 

MÉTHODE SIMPLIFIÉE : 

Voici une méthode plus simple 

(voir  ci-après en images 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 

recouvrant avec de l’alcool éthy-

lique (éthanol) à 45% (alcool de 

fruits)/ 

Après macération de 3 semaines à 

l’abri de la lumière, pressez forte-

ment la plante dans un linge 

propre et filtrez le liquide obtenu. 

Suivant le degré d’humidité de la 

plante au départ, l’extrait aura 

entre 25 et 30 % d’alcool pur. Cet 

extrait mis en bouteille teintée et 

étiquetée, vous permettra de dispo-

ser, à longueur d’année, des bien-

faits de la plante en question. Vous 

verrez d’ailleurs que beaucoup de 

recettes ont recours à cette méthode, 

certes approximative, mais qui est 

à la fois simple et efficace. 
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PAS À PAS : RÉALISATION D’UN EXTRAIT HYDRO-ALCOOLIQUE 

DE REINE DES PRÉS (MÉTHODE SIMPLIFIÉE)S) 
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Une fois que vous avez préparé une 

teinture mère, il est très facile 

d’obtenir les dilutions des remèdes 

homéopathiques. 

Flacons de 30 Ml pour dilution des 

remèdes homéopathiques 

Un peu d’histoire : 

Aujourd’hui, dans les laboratoires 

spécialisés en homéopathie, beau-

coup de précautions sont prises pour 

fabriquer les dilutions dans des 

pièces dont l’atmosphère est propre 

et contrôlée : c’est ce qu’exigent les 

services de la pharmacie. Pour au-

tant, il ne faut pas oublier que 

Hahnemann, le père de cette méde-

cine, a vécu entre la fin du XVIIe 

siècle et un bon début du XIXè 

siècle, qu’il habitait en Saxe et 

que c’était l’époque pendant la-

quelle l’athmosphère des grandes 

villes était extrêmement polluée 

par les cuisinières et les poêles à 

charbon. Il préparait les dilutions 

dans sa cuisine … et obtenait des 

résultats qui lui donnaient pleine 

satisfaction ! Vous pouvez donc 

préparer vos dilutions dans un en-

droit propre. Évitez simplement les 

courants d’air qui peuvent appor-

ter de la poussière. 

LES REMÈDES HOMÉOPATHIQUES : 
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MATÉRIEL : 

Autant de petits flacons que la 

hauteur de dilution que vous avez 

choisie. Par exemple, pour préparer 

une dilution à 30 CH, prévoyez 30 

petits flacons. Le mieux est de vous 

procurer 30 flacons propres de 30 ml 

munis d’un compte-gouttes (voir 

carnet d’adresse en fin de docu-

ment), ainsi que de l’alcool de 

fruit. 

 

MÉHTODE : 

Schématisons : 

TM > 1ère dilution = 1 CH > 2e di-

lution = 2 CH etc. 

La 1ère dilution est au centième de 

la teinture mère. 

Avec la teinture mère d’Hyperi-

cum (millepertuis), vous  voulez 

préparer Hypericum 5 CH pour 

l’utiliser en cas de petit trauma-

tisme (par exemple : un enfant 

s’est coincé le doigt dans une porte) 

et Hypericum 30 CH pour un trau-

matisme nerveux plus général, 

voire la dépression. 

Vous allez préparer des dilutions 

au centième parce que ce sont les 

plus courantes. Le principe est 

d’ajouter 1 ml de teinture mère 

dans 99ml d’alcool, puis de dyna-

miser en agitant fortement, en ta-

pant 100 fois dans le creux de votre 

main gauche (si vous êtes droi-

tier). Vous aurez alors obtenu Hy-

pericum première centésimale hah-

nemannienne = Hypericum 1 CH. 

Et vous allez continuer de même, 

c’est-à-dire prendre 1 ml de cette 

préparation à 1 CH, le diluer dans 

99 ml d’alcool, dynamiser cette 

nouvelle préparation qui est à 2 

CH. Etc … 
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Cependant vos flacons sont de 30 

ml et, afin de pouvoir dynamiser 

correctement, vous de les remplirez 

qu’avec 25 ml de liquide. Le cen-

tième de 25 ml est 0,25 ml de tein-

ture mère. Or on compte 40 gouttes 

pour 1 ml, soit pour 0,25 ml : 

       40  = 10 gouttes de TM 

        4 

Pour ne pas gaspiller d’alcool, vous 

remplirez tous vos flacons avec 25 

ml d’eau de source (que vous pour-

rez acheter en bouteille), sauf les 

les flacons n°5 et n°30, qui seront 

remplis à l’alcool pour obtenir des 

dilutions qui se conserveront bien. 

De flacon n°1, vous laissez tomber 

10 gouttes d’Hypericum 1 CH dans 

le flacon n°2 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 d’étape. Vous arriverez 

ainsi à Hypericum 30 CH. 

Vous ne garderez que les 2 dilu-

tions 5 CH et 30 CH, alcoolisées que 

vous pourrez conserver pendant 5 

ans. Vous les utiliserez en laissant 

couler 3 à 5 gouttes dans un verre 

d’eau s’il s’agit d’un enfant. Pour 

un adulte, vous pouvez faire cou-

ler ces 3 à 5 gouttes directement 

sous la langue. Il est inutile de 

passer par une présentation en gra-

nules. Il faudra bien étiqueter ces 

deux flacons et les conserver dans 

un endroit frais et obscur, dans un 

placard par exemple. 

Les autres flacons pourront être ré-

utilisés pour préparer d’autres di-

lutions. Il vous suffira de les faire 

bouillir pendant 10 minutes dans 

de l’eau de source et de les faire sé-

cher, renversés sur un linge propre. 
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Les huiles solarisées sont des prépa-

rations très faciles à faire et pra-

tiques à utiliser dans la vie de tous 

les jous. Après la récolte de la 

plante, on trie la ou les parties que 

l’on souhaite conserver. On les 

coupe juste un peu, de façon à 

remplir aux trois quarts un bocal 

en verre transparent. On ajoute 

l’huile végétale (ou le mélange 

d’huiles) que l’on a choisi (vous 

trouverez un tableau pour vous 

guider dans os choix), juste pour re-

couvrir la plante. On referme le bo-

cal et on le replace à un endroit où 

il sera exposé au soleil toute la 

journée. Puis, on laisse le soleil 

agir pendant 21 jours.  La seule 

précaution à prendre est de recou-

vrir le bocal avec un linge foncé, 

la veille, le jour et le lendemain de 

la pleine lune (en effet, la lu-

mière de la pleine lune risque de 

perturber la solarisation). Si le so-

leil se cache pendant la durée de 

l’exposition, vous la prolongerez 

d’autant de jours de soleil qu’il 

faudra pour avoir le compte de 21 

jours. Un agenda vous sera très 

utile pour noter vos observations 

météo et lunaires. 

LES HUILES SOLARISÉES : 
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COMMENT CHOISIR SES HUILES VÉGÉTALES : 

Vous devez essayer d’harmoniser les propriétés de la plante traitée et celles 

de l’huile végétale. Vous choisirez bien entendu des huiles de première qua-

lité, bio. 

Huile végétale Propriétés 

Noyau d’abricot 

Pour sa finesse et sa texture, elle est utilisée pour les 

affections dermatologiques sur une peau très fatiguée. 

Amande douce 

Adoucissante, anti-inflammatoire, apaisante, atté-

nue les inflammations du tube digestif, laxatif doux 

Argan 

Huile cicatrisante et nourrissante. Tonifie et régénère 

la peau. Restaure le film hydrolipidique de la peau. 

Antioxydante, lutte contre le vieillissement préma-

turé de la peau. Attention, achetez de l’huile d’argan 

désodorisée et non grillée. 

Bourrache 

Anti-rhumatismale, régénératrice des tissus, cicatri-

sante et antirides. Toutes affections cutanées. 

Maïs Cicatrisante avant tout, surtout chez les enfants. 

Jojoba 

Protectrice, hydratante, adoucissante, assoupissante. 

Équilibre l’acidité de la peau. 
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Huile végétale Propriétés 

Noisette 

Aide à traverser la barrière cutanée. Calmante, cica-

trisante, nourrissante, régulatrice (sébum). Atten-

tion, il faut de l’huile de noisette non grillée 

Olive 

Régulatrice, nourrissante, régulatrice, émolliente. To-

nifie le cuir chevelu. Cependant, elle parfume les pré-

parations, ce qui n’st pas toujours agréable. 

Pépins de raisin 

Très fluide, nourrissante, régulatrice et réparatrice. 

Anti-radicalaire, aide aux soins anti-âge. 

Rosier muscat 

Fine et douce, elle participe à la synthèse du collagène 

et prévient les rides. Anti-déshydratante. Cependant, 

cette huile est fragile pour une exposition au soleil 

Sésame 

Anti-infectieuse, régénérante, assouplissante et 

restructurante. Entre souvent dans les formules de cos-

métiques 

Tournesol 

Assouplissante, adoucissante, protectrice, riche en vi-

tamine E. très appréciée pour les massages. c’est certai-

nement la plus intéressante si l’on considère le rapport 

qualité/prix. Vous pouvez l’utiliser avec toutes les 

plantes sans problèmes particulier. 
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PAS À PAS :  

PRÉPARATION D’UNE HUILE SOLARISÉE  

DE MILLEPERTUIS : 
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CONSEILS : 

Lorsque la solarisation est termi-

née, vous pouvez presser légèrement 

les plantes dans un linge propre et 

filtrer la préparation, mais vous 

pouvez aussi garder la préparation 

en l’état. 

Une huile solarisée doit être placée 

dans un endroit frais et sombre 

(surtout pas au réfrigérateur). 

Cette huile peut ses conserver pen-

dant environ 2 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-

tourage. 

On peut utiliser ces huiles en in-

terne ou en externe selon la plante 

traitée. Les avantages de ces prépa-

rations résident dans le coût peu 

élevé, la facilité d’exécution et de 

leur efficacité. 
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LES HUILES DE MACÉRATION À FROID  : 

On peut aussi faire macérer à froid 

des plantes, ou seulement des fleurs, 

dans une huile ou un mélange li-

quide. C’est un moyen de conserver 

la plante sans altérer celle-ci et 

d’avoir une préparation toujours 

prête à l’emploi. Les propriétés mé-

dicinales des plantes se transmet-

tent sans difficulté à l’huile de 

macération. Toutefois, la solarisa-

tion proposée précédemment permet 

d’obtenir une huile plus énergé-

tique. Placez dans un bocal de pré-

férence teinté (mais du verre trans-

parent convient aussi) environ 100 

g de plante fraîche que vous aurez 

au préalable laissée pendant 

quelques heures à l’air afin qu’une 

partie de son humidité soit évaporée. 

Ajoutez 100 à 150 ml de l’huile de 

base choisie. Il faut que l’huile re-

couvre bien la plante. Refermez 

bien le bocal et agitez-le de temps 

en temps. Au bout de 3 semaines, si 

vous le désirez, filtrez la prépara-

tion, mais vous pouvez également 

conserver le bocal tel quel, avec la 

plante et l’huile. 
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Quelques exemples d’huiles de 

macération à froid : 

 

 Huile de pâquerette : raffer-

misante pour le buste, 

 Huile de souci officinal : adou-

cissante et réparatrice, 

 Huile de lavande : relaxante 

et calmante, 

 Huile de coquelicot : : pour 

mieux dormir. 

 

 

 

 

 

Avantages : 

 Ces huiles ne nécessitent que 

quelques minutes de prépa-

ration et peuvent se conser-

ver entre 12 et 18 mois, 

 Elles peuvent s’utiliser aussi 

bien en interne qu’en externe 

et ne présentent que peu 

d’inconvénients … si ce n’est 

d’être grasses, 

 Cependant, si l’huile de base 

utilisée est bien choisie, la 

préparation pénétrera facile-

ment et rapidement à travers 

la peau. 
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LES MACÉRATS GLYCÉRINÉS : 

Ces préparations, utilisées en gem-

mothérapie, sont fabriquées à base 

de bourgeons frais, de jeunes pousses 

fraîches, de glycérine végétale et 

d’alcool (à parties égales pour ces 

deux dernières). 

 On utilise environ une cinquan-

taine de plantes, arbres ou arbustes 

(exclusivement des espèces des pays 

tempérés). L’expérimentation a 

montré que les préparations de 

jeunes tissus ont une action théra-

peutique très profonde sur les tissus 

constituants les organes ainsi que 

sur les fonctions de ces organes. Ce 

sont des draineurs tissulaires très 

actifs, qui complètent parfaite-

ment bien la gamme des plantes 

utilisées en phytothérapie clas-

sique. Sans aucune toxicité, ils 

peuvent être prescrits pour tous, 

aussi bien pour les enfants que pour 

les personnes âgées, et certains sont 

même tout à fait spécifiques pour 

un âge particulier ou une période 

particulière. 
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PRÉPARATION ET UTILISA-

TION : 

Placez les bourgeons dans un bocal 

et mettez environ 5 fois la hauteur 

de ceux-ci du mélange d’alcool et de 

glycérine, puis laissez macérer 

pendant au moins 21 jours. Pressez 

et filtrez. Le mode d’utilisation de 

ces macérats est : 

 Soit en macérat concentré tel 

que vous venz de le préparer, 

en prenant 5 à 5 goutees 3 fois 

par jour, pendant une cure de 

10 à 20 jours. Vous pouvez aus-

si faire des cures de 21 jours en 

faisant un arrêt d’une se-

maine, puis vous renouvelez 

la cure 1 ou 2 fois suivant l’af-

fection à traiter, 

 Soit en macérat 1DH : cette di-

lution est préparée surivant le 

mode de préparation des re-

mèdes homéopathiques, c’est-à

-dire 1ml de macérat mère + 9 

ml de mélange à part égale 

eau de source peu minéralisée/

alcool à 60%/glycérine végé-

tale, soit 3 ml de chaque. Mé-

langez et dynamisez en agi-

tant très fort une centaine de 

fois. Cette première décimale 

hahnemannienne se prend gé-

néralement à la dose de 20 à 30 

gouttes 2 à 3 fois par jour. 

 

Avantages et inconvénients de 

ces prparations : 

Avantages : 

La durée de validité des macérats 

est de 5 ans, comme celle des tein-

tures mères, 

Le goût est toujours agréable 

Inconvénients : 

Tout comme les teintures mères, il 

est difficile de se procurer de l’al-

cool éthylique, 

Il ne faut pas rater la période de 

récolte des bourgeons qui est très 

courte et différente pour chaque 

bourgeon). 
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LES ÉLIXIRS FLORAUX (FLEURS DU DOCTEUR BACH) : 

Ces élixirs sont préparés à partir de 

fleurs, sommité. Il existe deux mé-

thodes de préparation : 

La méthode solaire pour les fleurs 

qui s’épanouissent au printemps et 

en été, saison où le soleil est au 

maximum de sa force. 

La méthode par ébullition pour les 

fleurs et les rameaux fleuris qui ar-

rivent tôt dans l’année, avant que 

le soleil ne prenne toute sa force. 

Il convient tout d’abord d’identifier 

très précisément la plane : genre et 

espèce. Par un matin ensoleillé, on 

prélèves les fleurs de l’espèce choisie 

et on les dépose sur l’eau avec la-

quelle on a rempli un bol en verre 

ou en cristal. On place le tout sur le 

lieu de la récolte (ou à côté de 

l’arbre s’il s’agit de fleurs prélevées 

sur un arbre). Après 3 heures de 

pleine exposition au soleil, on retire 

les fleurs (en filtrant) sans les tou-

cher, on remplit au demi un flacon 

avec cette eau vitalisée et on finit 

de la remplir avec du cognac. On 

pose une étiquette et on referme 

bien le flacon. Ce flacon constitue 

la solution mère. 

Pour préparer le liquide à utiliser 

pour le traitement, on remplit un 

flacon de 30 ml avec de l’alcool à 15° 

(cognac, par exemple) et on ajoute 

2 gouttes de solution mère. On agite 

puis on étiquette ; « élixir ce …... ». 

Le produit est pris à raison de 4 

gouttes dans un verre d’eau ou de 

jus de fruit, de 2 à 4 fois par jour. 

On recommande de garder le liquide 

en bouche le plus possible. On peut 

utiliser un élixir floral seul, ou 

plusieurs en synergie. Ces élixirs se 

conservent 5 ans. 
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1—Récolte de sommités fleuries 

d’agremoine eurapoire : 

2—Placer les sommités fleuries 

dans de l’eau : 

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

 

 

4—Après 3 heures de solarisation, 

récupérer le bol : 

5—Filtrer l’eau imprégnée et sola-

risée, remplir les flacons à demi, en 

complétant avec du cognac : 

6—Étiqueter les flacons et jeter le 

restes de fleurs :   
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LES SIROPS : 

Les sirops sont très agréables à pré-

parer. Outre la récolte, moment ma-

gique où tous les sens sont en éveil, 

la vue, l’odorat, le goût, le toucher, 

l’ouïe, avec l’environnement empli 

de sons—le bruit du vent, le chant 

des oiseaux, les frémissements des 

branches -, la suite de la prépara-

tion est réellement un acte de sor-

cellerie ! À partir d’une plante 

amère et peu attirante, vous allez 

préparer un sirop doux, moelleux et 

parfumé. 

Il vous faut un chaudron ou une 

marmite, en inox si possible, d’une 

contenance de 5 litres car il vaut 

mieux être à l’aise avec un réci-

pient assez grand. 

Vous allez d’abord préparer une dé-

coction : par exemple 500 g de 

menthe poivrée fraîche, de mélisse 

non fleurie, de bourgeons de pin, ou 

bien 500 g d’eun mélange pour la 

toux (par exemple avec des fleurs de 

bouillon blanc, de sureau, de 

mauve, du thym, tout cela à parts 

égales) dans 1 litre d’eau peu miné-

ralisée. Évitez les eaux trop cal-

caires. Laissez bouillir doucement 

pendant une bonne demi-heure, 

puis faites infuser hors du feu du-

rant toute une nuit. Pressez en-

suite doucement te filtrez. Ajoutez 

à la décoction son poids en sucre roux 

bio  ou en miel. Remettez à feu doux 

et faites cuire jusqu’à obtenir une 

consistance sirupeuse. Remuez de 

temps en temps, et surveillez la 

couleur pour ne pas faire de cara-

mel ! 

 



Préparer soi-même ses remèdes à base de plantes — page  36 

 

Par ailleurs, vous aurez préparé 

des bouteilles pas trop grandes  (200 

ml) et des bouchons, le tout rincé à 

l’alcool et mis à égoutter sur un 

papier filtre. Lorsque vous arrêtez 

la cuisson, avec un entonnoir et en 

faisant très attention de ne pas 

vous brûler (prenez garde aux en-

fants si vous réalisez ce sirop avec 

eux), remplissez les bouteilles à 

l’aide d’une louche, elle aussi rin-

cée à l’alcool. Bouchez immédiate-

ment en laissant le moins d’air 

possible dans la bouteille, au-

dessus du sirop. Posez vos étiquettes 

en étant précis sur toutes les indi-

cations que vous y porterez. Le si-

rop se conserve pendant environ 6 

mois sans être ouvert. Après ouver-

ture, conservez la bouteille bien re-

fermée au réfrigérateur et consom-

mez le sirop dans les quinze jours.  

 

 

Avantages et inconvénients  : 

Avantages : 

Leur goût plaît toujours auxe 

enfants qui acceptent facilement 

de les consommer, 

Leur efficacité, 

Leur durée de conseervation. 

Inconvénients : 

Il y a toujours du sucre. 



Préparer soi-même ses remèdes à base de plantes — page  37 

 

 

 

 
LES VINAIGRES : 

Vous allez  travailler à froid pour 

ces préparations vite faites et très 

utiles. 

Choisissez un vinaigre de cidre bio et 

des flacons teintés de 200 à 250 ml. 

Introduisez une petite poignée de 

plantes fraîches ou sèches dans le 

flacon, puis recouvrez avec le vi-

naigre. Bouchez et placez à l’obscu-

rité et au frais après avoir étiqueté. 

À utiliser après 3 semaines. 

Vous pourrez préparer ainsi des vi-

naigres de toilette qui étaient très à 

la mode au début du XXe siècle, car 

on disposait de savon au pH basique 

qui laissait la peau rugueuse. Or la 

peau est de nature neutre. On se 

faisait alors, après le bain ou la 

douche, une friction au vinaigre de 

lavande par exemple, pour que 

l’acidité du vinaigre neutralise 

l’effet du savon.  

Les plantes introduites dans le flacon sont recouvertes de vinaigre, 

puis le flacon est rebouché et étiqueté. 
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Après le shampoing, lui aussi très 

alcalin (basique), on rinçait les 

cheveux avec 2 cuillère à soupe de 

vinaigre, mis dans une bassine de 2 

litres d’eau tiède. C’était du vi-

naigre de romarin ou de sauge ou un 

mélange des deux, qui donnait de la 

brillance aux cheveux. Les vi-

naigres étaient appréciés pour leur 

effet embellissant. 

Des vinaigre aromatiques peuvent 

être confectionnés avec toutes les 

plantes aromatiques de votre jar-

din : estragon, sarriette, aneth, ba-

silic, etc. vous pourrez les utiliser 

dans vos vinaigrettes. Ils apporte-

ront saveurs et effets eupeptiques 

(digestifs). 

Avantages et inconvénients  : 

Avantages : 

Coût modique, 

Bonne conservation. 

Inconvénients : 

Odeur du vinaigre qui persiste sur 

la peau. 
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LES LOTIONS TONIQUES : 

Ce sont des préparations légèrement 

alcoolisées, que vous pouvez prépa-

rer à partir de plantes fraîches ou 

sèches. Mettez à décocter une petite 

poignée de plantes dans 250 ml 

d’eau, et portez à ébullition douce 

pendant 5 à 10 minutes. Laissez en-

suite infuser hors du feu pendant 

un bon quart d’heure. Puis, pressez 

à froid et filtrez. Il va vous rester 

environ 200 ml de décocté froid, au-

quel vous allez ajouter 50 ml d’al-

cool à 45%. Vous obtenez une lotion 

qui tire environ à 20 à 22 % en al-

cool pur. Cette lotion se conservera 

bien si vous prenez la peine de re-

boucher le flacon après usage. 

Vous pouvez préparer ainsi : 

Une lotion tonique à utiliser après 

la douche : origan ou verveine odo-

rante ; 

Une lotion calmante au tilleul et/

ou à la lavande ; 

Une lotion pour friction sur les rhu-

matismes à l’ortie et à la feuille de 

frêne ; 

Une lotion pour compresses sur les 

bosses et les ecchymoses avec de la 

sauge et de l’arnica ; 

Une lotion stimulante du cuir che-

velu avec du rhum pâtissier, de la 

lavande, du romarin et de la sauge. 

 

 

 

Avantages et inconvénients  : 

Avantages : 

Faciles à préparer, 

Bonne conservation. 

Inconvénients : 

Il faut de l’alcool, mais l’alcool 

de fruits à 45% est facile à trou-

ver.. 
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LES VINS MÉDICINAUX : 

Pour réaliser un énolé, il suffit de 

mettre à macérer pendant 21 jours 

des plantes fraîches ou sèches dans 

un bon vin qui tire à 13 ou à 14 % 

d’alcool, blanc ou rouge selon la re-

cette, ou à votre convenance. Si la 

plante est très amère comme le pis-

senlit, avec sa racine, mettez 30 à 

50 g de plante dans 1 litre de vin 

pendant 2 à 3 jours. Ensuite, goû-

tez pour juger l’amertume et addi-

tionnez d’un verre à porto d’alcool 

de fruits, plus une dizaine de mor-

ceaux de sucre roux bio. Le vin de 

pissenlit est un excellent régula-

teur du foie. On peut préparer des 

vins apéritifs ou digestifs très 

agréables au goût, qui remplacent 

avantageusement tous les apéritifs 

achetés dans le commerce. 

Avantages et inconvénients  : 

Avantages : 

Coût peu élevé, 

Préparation rapide, 

Convivial, peut constituer le 

verre de l’amitié !. 

Inconvénients : 

À consommer avec modération du 

fait de la présence d’alcool et de 

sucre. 

Vin de Pissenlit 
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LES LIQUEURS  : 

Il existe beaucoup de recettes de li-

queurs à base de plantes. Certaines 

sont plus connues que d’autres : li-

queurs de menthe, de génépi, de 

thym, d’angélique ou de fleurs de 

sureau. On met les plantes à macé-

rer dans de l’alcool de fruits pen-

dant 1 mois (parfois plus). Puis, on 

filtre en pressant légèrement et on 

ajoute un sirop de sucre, suivant les 

goûts. On met en général autant de 

sirop que de macéré. Le sirop de sucre 

se prépare avec 1,6 kg de sucre pour 1 

litre d’eau. On met à bouillir tout 

doucement, sans caraméliser, et dès 

que le mélange atteint une consis-

tance sirupeuse, il est terminé. On le 

laisse refroidir avant le l’ajouter à 

la macération alcoolique. Ce sirop 

de sucre se conserve au réfrigérateur 

après ouverture.. 

Avantages et inconvénients  : 

Ce sont les mêmes que pour les 

vins médicinaux sauf qu’ici, le 

degré alcoolique est plus élevé). 

Attention ! 

Les vins médicinaux et les li-

queurs sont une agréable façon 

d’utiliser les plantes, mais il ne 

faut pas en abuser, sinon vous de-

vrez préparer rapidement un vin 

de romarin ou d’artichaut pour 

soigner votre foie. Menthe poivrée 
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LES BAINS : 

Vous les préparerez juste avant em-

ploi, avec une infusion ou une dé-

coction. Évitez de mettre les plantes 

directement dans l’eau du bain. Les 

pétales de roses dans un bain, c’est 

très romantique … jusqu’au mo-

ment où ils bouchent l’évacuation 

de la baignoire ! 

 

Bain de jouvence dit « de Ninon 

de Lenclos » : 

Pour conserver une jeunesse éter-

nelle (!), mettez 3 cuillères à soupe 

de miel dans 1 litre de lait chaud et 

laissez fondre. Ensuite, préparez 

une décoction aromatique avec 1 

litre d’eau et 1 poignée du mélange 

suivant : feuilles de sauge, de roma-

rin, de thym, de pétales de roses et de 

fleurs de violettes. Faites couler 

votre bain, dans lequel vous jetez 5 

poignées de gros sel marin, puis 

ajoutez le lait avec le miel ainsi 

que la décoction filtrée de plantes. 
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Sels de bain aux plantes : 

Prenez un grand bocal de 3 ou 5 

litres, choisissez une belle verrerie, 

pour le plaisir des yeux. Puis, rem-

plissez le bocal en alternant, tous 

les 2 à 3 cm, une couche de gros sel et 

une couche de plantes aromatiques 

fraîches coupées menues (lavande, 

zestes de citron et d’orange, sauge, 

thym, romarin, eucalyptus, bour-

geons de pin, fleurs de camomille, 

mélisse, jasmin, etc … selon votre 

imagination). Fermez hermétique-

ment le bocal et laissez-le dans un 

placard pendant plusieurs se-

maines. Secouez régulièrement le 

bocal pour bien mélanger les compo-

sants. Lors de la préparation, vous 

pouvez ajouter 10 à 20 gouttes 

d’une huile essentielle de votre 

choix. Vous mettez 1 à 2 poignées de 

ce sel aromatique dans votre bain. 
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LES MIELS : 

J’ai souvenir d’un miel rosat dont 

on délayait 1 cuillère à 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 faut qu’il soit liquide, sinon pla-

cez-le au bain-marie dans une cas-

serole d’eau ou laissez-le sur un ra-

diateur pendant 1 ou 2 jours. At-

tention, vous ne devez pas dépasser 

une température de 40° C car le 

miel est fragile. Remuez de temps en 

temps avec une cuillère en bois. 

Inutile de filtrer, ce miel est prêt à 

l’emploi. Astringent, il vous sera 

très utile en cas de maux de gorge et 

vous évitera de déclarer une an-

gine. 

Vous pouvez utiliser cette recette 

pour préparer du miel au thym, ou 

à la mauve pour adoucir la gorge, à 

la mélisse ou au tilleul pour prépa-

rer votre nuit, à la reine des prés 

pour soulager vos rhumatismes ... 

Avantages et inconvénients  : 

Avantages : 

Ces miels sont faciles et rapides à 

préparer et agréables au goût . 
 

Inconvénient (faible) : 

Le sucre qui, toutefois, n’est pas 

ici du saccharose. 

Fleurs de mauve 
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LES CATAPLASMES : 

Pour préparer un cataplasme, pre-

nez une plante fraîche de préfé-

rence (ou un mélange de plantes 

fraîches), que vous allez piler au 

mortier pour obtenir une purée. 

Ajoutez 1 à 2 cuillères à soupe de 

glycérine végétale pour faire une 

pâte onctueuse? Étalez ensuite 

cette pâte sur un linge propre (un 

torchon, par exemple) et placez di-

rectement sur la peau. Vous pouvez 

aussi recouvrir la pâte avec une 

gaze compresse de manière à ce 

qu’elle soit placée entre  la pâte et 

la peau. Fixez le tout avec une 

bande un peu large et laissez le ca-

taplasme en place jusqu’à ce que le 

jus des plantes soit absorbé par la 

peau. Rincez ensuite la peau à 

l’eau claire. 

Faire ses cataplasmes 
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Cataplasme de feuilles d’armoise 

commune : 

1 poignée de feuilles : Séparez les 

feuilles et les tiges d’armoise fraîche 

et pilez les feuilles au mortier. 

Ajoutez 1 cuillère à soupe de glycé-

rine végétale et étalez la pâte sur 

un linge, puis mettez une gaze sur 

la pâte. Ce cataplasme est à placer 

sur le bas ventre pour soulager les 

douleurs de règles. Placez le cata-

plasme dès que les douleurs se font 

sentir. Il est plus agréable de faire 

légèrement chauffer la pâte avant 

de la mettre en place. Le plus sou-

vent, les douleurs de règles sont 

améliorées par la chaleur. Gardez le 

cataplasme jus-

qu’à améliora-

tion. On peut faire 

2 à 3 cataplasmes 

dans la journée.  

 

Variante : 

Si vous souhaitez réaliser un ca-

taplasme avec des plantes sèches 

et non fraîches, vous devez alors 

mettre les fleurs et les feuilles 

dans de l’eau pour faire une dé-

coction (employer un minimum 

d’eau pour réhydrater les 

plantes). Attendez que le tout 

refroidisse et passez au mortier, 

puis suivez la même procédure 

que pour le cataplasme de 

plantes fraîches. 

Cueillette de tiges d’armoise 
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Recette de base d’un baume répa-

rateur : 

Faites chauffer  au bain marie 125 

ml d’huile de tournesol bio avec 15 g 

de cire d’abeille et 10 g de beurre de 

karité. Lorsque tout est fondu, in-

corporez 40 g de fleurs d’arnica et 

de pâquerette. Laisser macérer pen-

dant 3 heures dans un fous à 60% C 

environ. Filtrez la préparation et 

ajoutez 1 ml (40 gouttes) d’huile 

essentielle d’hélichryse d’Italie et 4 

ml (160 gouttes) d’huile essentielle 

de lavande vraie ou de lavandin, 

puis répartissez en petits pots. 

Cette préparation vous sera utili-

sée sur des bosses et des ecchymoses ou 

pour soulager des jambes lourdes. 

Sa conservation avant ouverture 

est de 3 à 4 mois. 

LES BAUMES ET LES CRÈMES : 
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Recette de base d’un baume réparateur : image par image 
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Crème protectrice au calendula : 

Cette appartient à la cosmétique 

et sa préparation vous procurera 

elle aussi beaucoup  de plaisir, car 

elle est composée d’huile, de cire et 

de plantes. Vous vous sentirez un 

peu comme un ou une alchimiste ! 

Pour réaliser une crème riche et 

protectrice, mettez dans un bol 50 

ml d’huile de noisette, plus 1 cuil-

lère à soupe d’huile de jojoba et 1 

cuillère de paillettes de cire 

d’abeille. Placez le tout au bain-

marie dans une casserole dont l’eau 

est frémissante. Remuez le mé-

lange jusqu’à ce que la cire soit 

fondue. Lorsque le mélange est ho-

mogène et limpide, ajoutez, hors du 

feu, 1 cuillère à soupe d’infusion de 

fleurs de calendula (souci offici-

nal). Remuez avec un fouet. Et si 

vous avez un peu d’huile essen-

tielle de lavande vraie, mettez-en 

10 gouttes tout en remuant, puis 

avant que la crème ne fige, versez-

la dans un pot préalablement dé-

sinfecté à l’alcool. Rebouchez-le et 

étiquetez. 

À savoir : 

Le temps de conservation est 

d’environ 2 à 3 mois avant ou-

verture. Après ouverture, il faut 

conserver la crème au réfrigéra-

teur. Avec cette recette, vous 

pouvez utiliser toutes les crèmes 

que vous voulez ; il suffit de 

changer l’infusion ou la décoc-

tion de plantes. 
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Crème super hydratante thym 

et sauge : 

Mettez 3 cuillères à soupe de bour-

rache et 2 cuillères à café de pail-

lettes de cire d’abeille dans un bol 

au bain-marie. Hors du feu, lors-

que le mélange est homogène, ajou-

tez : 

2 cuillères café d’infusion de thym 

+ sauge 

1 cuillère à café de glycérine végé-

tale. 

Là aussi vous pouvez rajouter 6 à 

8 gouttes d’une huile essentielle de 

votre choix. Si la crème est trpo 

fluide, vous pouvez y incorporer un 

peu de cire fondue. À l’inverse, si 

elle est trop épaisse, faites-la tiédir 

pour la ramollir et ajoutez-y une 

demi-cuillère de l’huile déjà choi-

sie pour la préparation. 

Avantages et inconvénients  : 

Avantage : 

Le plaisir que l’on prend à exé-

cuter ces recettes. Elles peuvent 

être utilisées dans des traite-

ments de phytothérapie ou de 

cosmétique. 
  

Inconvénient (faible) : 

Il faut une diversité plus 

grande de produits que pour 

d’autres préparations. 
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Les recette de remèdes que vous pou-

vez préparer vous-même à base de 

plantes sont infinis. Avec un peu 

d’imagination et à mesure que 

vous connaîtrez mieux les plantes, 

vous pourrez multiplier vos expé-

riences. Prendre son panier pour al-

ler faire un tour sans idée précon-

çue, c’est aller à l’aventure et 

goûter au 

plaisir de 

vivre des ins-

tants uniques 

et magiques. 

Trouver une 

fleur, se pen-

cher pour es-

sayer de la 

nommer, puis la récolter pour fa-

briquer de ses mains un remède 

utile, c’est ressentir une joie pro-

fonde qui en amène une autre. Car 

faire ses remèdes, ce n’est pas seule-

ment pour soi, mais aussi pour les 

autres. 

Cueillir une plante et la toucher 

provoque chez les amoureux de la 

nature, des sensations fortes. 

Cueillir un brin, c’est juste le re-

garder et le toucher, alors que 

cueillir un sac de cette plante, 

c’est mettre tous vos sens en éveil. 

La texture de la plante, le velou-

té, la rugosité 

des feuilles, le 

craquant ou 

la souplesse des 

tiges, le par-

fum, aussi 

subtil soit-il, 

r e m o n t e r a 

jusqu’à vos 

narines et vous vous sentirez en 

communion avec cette espèce. Vous 

l’aurez faite vôtre, parce que vous 

la connaîtrez, et pas seulement 

parce que vous l’aurez vue. 

 

CONCLUSION : 
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Ces sensations ne s’oublient pas et 

enrichissent le cœur. C’est la ma-

gie de la plante. La perfection de 

la nature dans les fleurs les plus 

petites et les plus fragiles touche 

profondément. Comment ne pas ad-

mirer la perfection d’une fleur de 

violette et comment imaginer 

qu’elle provient d’une si petite 

graine ? Comment ce chêne si puis-

sant et si robuste vient-il d’un pe-

tit gland ? Comment le grain de 

pollen peut-il faire un chemin si 

long par rapport à sa taille pour 

aller du stigmate de la barbe de 

maïs jusqu’à la fleur, qui est ca-

chée dans ses enveloppes mul-

tiples ? 

Cette richesse végétale, cette per-

fection de la n ature nous incite 

à la respecter et à vouloir aller de 

cette plante au remède ; tout cela 

nous invitent à participer à cette 

perfection, en prenant le plus de 

soins possibles dans cette alchimie. 
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LE CALENDRIER DES RÉCOLTES : 
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PROPRIÉTÉS DES PLANTES : 
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