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ENQUETE

Des recettes pour mieux se soigner

Les indications suivantes sont don-
nées pour 1 litre d’eau.

Maux de tete

Camomille romaine (20 g), ou marjo-
laine (40 g de feuilles et fleurs) ou
menthe poivrée (25 g de feuilles et
sommités fleuries) ou tilleul (30 g) ou
verveine odorante (30 g de feuilles).

Colique

Camomille romaine (20 g de fleurs)
ajoutée a la valériane (20 g de raci-
ne) ou passiflore (20 g de fleurs et
feuilles) additionnée de camomille
romaine (20 g de fleurs).

Constipation
Serpolet (10 g).

Toux

Basilic (20 g de feuilles et sommités
fleuries) ou tussilage (50 g de fleurs).

Varice

Achillée millefeuille (30 g de som-
mités fleuries)

Cystite

Millepertuis (30 g de sommités fleu-
ries) ou pourpier (25 g de jeunes
feuilles fraiches)
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Madame Germaine Cousin-Zermat-
ten propose également de délicieux
mélanges dans son livre «Recettes
santé de nos grands-meres» (édi-
tions Monographic):

Tisane digestive
1 c. a café de graines de fenouil, 1 c.
a café de graines de cumin, 1 pincée

de menthe poivrée, 1 pincée de
fleurs et ou de feuilles d’ortie.

Contre la grippe

Faire un mélange a parts égales
d’absinthe, d’angélique ou d’impé-
ratoire, de sauge et de tilleul.
Conserver dans un thermos et boire
une tasse toutes les heures.

Laxative
Faire un mélange a parts égales de

séné, anis, pensées sauvages. Boire
une tasse matin et soir.
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Chacun, pour son plaisir, peut s’es-
sayer a composer son propre mélan-
ge. Voici quelques recettes origi-
nales, tirées du livre «Tisanes et in-
fusions» (éditions du Chéne):

Mclange
digestif a la menthe

Pour un litre d’eau bouillante: 13 g

de menthe aquatique, 10 g de
menthe poivrée, 20 g de feuilles
d’oranger, 15 g d’anis vert, 15 g de
verveine, 15 g de mélisse, 7 g de
tilleul, 5 g de fleurs d’oranger en
boutons. Cette tisane se boit apres
les repas.

Infusion mé¢langée

Pour un litre d’eau bouillante:
tilleul, meélisse, feuilles
d’oranger, anis vert, menthe,
15 g de verveine. Mélangez a
parts égales les €léments ci-
dessus. Laissez infuser 5 mi-
nutes dans 1’eau bouillante.
A déguster apres les repas.

Tisane digestive
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. Michel Guérard:

Pour 150 g de mélange:

40 g d’anis vert, 40 g de

fenouil, 45 g de citronnel-

le, 25 g de verveine.
Prélever 30 g de ce mé-
lange pour 1 tasse. Lais-
sez infuser 5 minutes
dans I’eau bouillante et
boire apres le repas.
Santé!
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