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Mise en garde

et ouvrage présente les fines herbes sous I'angle de leur culture et de leur
utilisation en cuisine. Méme si les bienfaits des fines herbes sur la santé sont
parfois cités, il ne sagit pas d’'un manuel de référence médicinale.

Les fines herbes comportent peu de risque pour la plupart des gens lorsqu’elles
sont utilisées comme assaisonnement en cuisine. Toutefois, certaines personnes plus
vulnérables peuvent subir des effets indésirables de 'ingestion des fines herbes.
Les femmes enceintes, les femmes qui allaitent et les gens qui ont des problemes
de santé devraient consulter un professionnel de la santé avant de consommer
des fines herbes. Dailleurs, pour éviter ou prévenir les problemes d’intolérance
ou dallergie, 'auteure recommande 2 tous les lecteurs d’intégrer progressivement
toute nouvelle fine herbe dans leur alimentation et d’étre particuli¢rement prudents
avec les tisanes d’herbes.

L’auteure ne peut étre tenue responsable d’éventuelles réactions indésirables
(allergies, intoxication ou autres) a la suite de I'ingestion de fines herbes ou de
recettes présentées dans ce livre. L'utilisation de ces derniéres est sous l'entiere
responsabilité du lecteur.

XVII






Ma passion des fines herbes

A u moment ou j'écris ces lignes, je suis installée dans la chambre d’amis
transformée pour I'occasion en bureau d’écriture. Devant moi s’étalent les
nombreux livres et les dossiers que j'ai accumulés sur le sujet. Je peux humer
I'odeur de mes dernieres récoltes de fines herbes suspendues derriere moi, tout en
dégustant une tisane de mélisse. Et j'ai encore en mémoire la saveur des petits plats
de Marie-Lou que j'ai pu déguster ce midi. Je suis méme tentée de mettre un brin
de romarin sur mon oreille pour augmenter ma concentration... au cas ou! Difficile
d’étre plus imprégnée du sujet des fines herbes que je ne le suis. Décidément, écrire
un livre sur les fines herbes est une aventure vraiment ludique.

Jaime les fines herbes. Durant la belle saison, j'en
cultive une centaine de variétés dans mon petit jardin de
ville et je profite de leurs vertus culinaires toute I'année
durant. Je donne des cours et des conférences sur le sujet
depuis pres d’'une vingtaine d’années, ce qui m’a permis de
constater que plusieurs personnes partageaient ma passion.
Mais j'ai pu également remarquer que plusieurs jardiniers
n'utilisaient pas toujours les fines herbes a leur juste valeur.
D’un autre cOté, je suis souvent étonnée de constater que
maints cuisiniers utilisent des herbes du commerce (dont
la qualité n’est pas toujours au rendez-vous) alors que la
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culture des fines herbes est a la portée de tous. Ce livre
est axé sur la culture écologique des fines herbes et leur
utilisation en cuisine. Il s’adresse aux jardiniers amateurs,
aux cuisiniers en herbe ou non et aux gourmets.

Si certaines fines herbes sont déja vos chouchous,
je vous invite 2 découvrir celles qui vous sont moins
familieres ou méme moins attirantes. Avant de rejeter
systématiquement une herbe, prenez le temps d'y gotter...
plus d'une fois. Je suis la plus belle preuve que le gott, ca
se développe. Si la coriandre ne m'intéressait vraiment pas
il y a plusieurs années, je dois maintenant me retenir pour
ne pas en mettre dans tous les plats. Méme la sauge que jai
cultivée pendant longtemps plus pour sa beauté que pour
son golt est maintenant devenue pour moi incontournable
en cuisine. Je comprends aujourd’hui pourquoi quand
jétais enfant, mes freres et sceurs se moquaient de moi

lorsque je disais «J'aime pas ca, j'en ai jamais mangé.

Les fines berbes, de la terre a la table est mon cinquieme
livre. Méme si jai abordé le sujet des fines herbes dans
deux de mes livres précédents (Mon polager santé et Le
Jardinage éconologique), j'avais beaucoup trop a dire pour
marréter 1a. Pas question de me reposer sur mes lauriers,
quoi!

Le cceur du livre (le chapitre 5) comprend la
description de trente-deux fines herbes. On y trouve
des incontournables tels que le basilic ou le thym, mais
également des fines herbes comme I'épazote ou le périlla
dont vous découvrirez sans doute les vertus. Les fines
herbes sont présentées en détail a partir de leur origine
jusqu’a leur utilisation en cuisine en passant par leur
description, la facon de les multiplier et de les cultiver. Une
recette est associée a chacune des fines herbes décrites.
Quelques-unes sont celles que jutilise depuis plusieurs
années, mais la plupart sont des recettes originales concues



par Marie-Lou Roy. Dailleurs, je suis fiere de
m'étre associée avec cette jeune cuisiniere de
métier dont vous apprécierez les recettes a la
fois simples et originales.

A cet imposant chapitre se greffent sept
autres complémentaires que sont les fines
herbes en bref, la culture a I'extérieur, la culture
a l'intérieur, la multiplication, les ravageurs et
les maladies, la récolte et la conservation et
enfin l'utilisation des fines herbes en cuisine.
Et comme une image vaut mille mots, Les fines
herbes, de la terre a la table est abondamment
illustré. La majorité des photos ont été prises
dans mon jardin. Et pour vous aider a faire
la syntheése de certains sujets, j’ai également inclus plusieurs tableaux. Enfin, vous
trouverez en annexe la méthode de fabrication d'un mur de fines herbes fait a partir
de palettes de bois. Des heures et des heures de plaisir, quoi!

Les fines berbes, de la terre d la table est un outil de référence pratico-pratique pour
quiconque veut apprendre a cultiver et a cuisiner ces formidables plantes que sont les
fines herbes. 1l est particulierement adapté aux conditions de culture du Québec. Les
jardiniers apprendront enfin comment les utiliser en cuisine et les cuisiniers auront
inévitablement le gott d’en expérimenter la culture. Quant aux gourmets, ils prendront
plaisir a découvrir la saveur particuliere de certaines fines herbes. Bref, tout le monde
y trouvera son compte.

Jespere de tout coeur que Les fines herbes, de la terre a la table saura vous ravir
et qu'il deviendra votre petite bible des fines herbes.

Bonne lecture, bonne culture et bon appétit!

Lili Michaud

Pour en savoir plus sur lauteure consultez : lilimichaud.com

Introduction







Les fines herbes, en bref

E lles sont belles, elles sont faciles a cultiver, elles parfument agréablement nos
plats et comportent plusieurs autres qualités. Oui vraiment, elles sont «fines» les
fines herbes. Pas étonnant que nous soyons si nombreux a leur vouer (a différents
degrés) une certaine adoration.

Parce qu’elles ajoutent de la couleur, des arbmes et de la saveur dans nos vies,
les fines herbes ont un effet positif sur notre santé physique et mentale. Et la bonne
nouvelle, c’est que la culture des fines herbes (et leur utilisation en cuisine) est
accessible a tous. Que vous habitiez la ville ou la campagne, que votre
«jardin» de fines herbes se limite a un pot sur le bord de la fenétre ou
qu’il couvre une bonne partie de votre terrain, qu'importe! L'important,
c’est de cultiver des fines herbes... et bien sir de les utiliser en cuisine.
Pour moi, un monde sans fines herbes serait un monde vraiment trop
triste. Bienvenue dans le merveilleux monde des fines herbes!

Fines herbes, plantes aromatiques, épices,
etc.

Si vous croyez que le livre que vous tenez entre les mains aurait pu
s'intituler Les plantes aromatiques, de la terre a la table ou Les épices,
de la terre a la table, détrompez-vous. Le terme le plus approprié
pour identifier les plantes qui sont présentées dans le présent ouvrage
est vraiment «fines herbes». D’ailleurs pour vous éclairer quant aux
différents mots ou expressions qui peuvent porter a confusion, voici
quelques précisions.
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Les fines berbes sont des plantes ou des parties de ces
plantes (principalement les feuilles) que I'on utilise a I'état
frais ou séché pour agrémenter les plats en cuisine. Elles ont
une saveur plus délicate que les épices et ont la possibilité
d’étre cultivées sous un climat continental humide comme
celui du Québec (contrairement a la plupart des épices). La
majorité des fines herbes sont des plantes herbacées, mais
certaines, comme la sauge, sont arbustives.

Les épices sont des produits d’origine végétale, utilisés
habituellement séchés en cuisine. Elles proviennent de
différentes parties de plantes, autres que les feuilles,
telles que les fleurs (safran), les fruits (poivre), les graines
(cumin), les bulbes, les racines (gingembre), les écorces (cannelle), etc. A la rigueur,
les graines de certaines fines herbes (anis, fenouil, carvi, coriandre, etc.) peuvent
étre considérées comme des épices. Mais la plupart du temps, les épices sont des
produits exotiques a saveur forte.

Le terme plantes aromatiques est utilisé pour décrire un ensemble de plantes
habituellement utilisées pour leurs propriétés thérapeutiques. Elles comprennent
souvent des fines herbes et des épices puisque ces dernieres ont parfois des
propriétés thérapeutiques, mais également d’autres plantes qui ne sont pas utilisées
en cuisine.

Les herbes aromatiques sont des plantes dont on utilise les feuilles pour leurs
qualités condimentaires ou thérapeutiques. Les fines herbes qui ont des propriétés
thérapeutiques peuvent étre classées parmi les herbes aromatiques.

Les aromates sont des substances odoriférantes appartenant généralement
au regne végétal, plus rarement au regne animal, utilisées pour leurs propriétés
thérapeutiques ou culinaires. Les fines herbes sont des aromates, mais tous les
aromates ne sont pas des fines herbes.

Les condiments ou les assaisonnements sont des substances ou des préparations
(ex. la moutarde) utilisées en cuisine pour relever la saveur de mets. Ils peuvent
étre d'origine végétale, animale ou minérale (ex. sel). Les fines herbes sont des
condiments, mais tous les condiments ne sont pas des fines herbes.
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Les fines herbes a travers I'histoire

Les fines herbes sont utilisées depuis des milliers d’années soit pour préparer et
conserver les aliments, pour embaumer l'air, pour soigner des plaies et guérir des
maladies ou... éloigner les mauvais esprits. Dans plusieurs anciens manuscrits, il est
fait mention des fines herbes.

Des écrits datant d’environ 2000 ans av. J.-C. évoquent la préparation et
l'utilisation d’herbes médicinales alors que dans 'Ancien Testament, on indique que
les Hébreux utilisaient les herbes pour relever leur nourriture. Vers 400 ans av. J.-C.
les disciples d’'Hippocrate, le pere de la médecine, étaient initiés aux propriétés et
a l'utilisation des herbes pour calmer la douleur et guérir les maladies. Le physicien
grec Dioscoride, répertoriait cing cents plantes médicinales
dans son De mareria medica datant du 1¢" siecle apr. J.-C.

Les Romains utilisaient aussi largement les herbes
dans leur médecine. Lors de la conquéte de I'Europe, ils
répandirent leur savoir tout en important de nombreuses
plantes. A la chute de 'Empire romain (autour de 476 apr.
J.-C.), la connaissance de plantes se répandit a travers
I'Europe grace aux moines qui possédaient «un jardin de
santé» attenant a leur monastere. La science des herbes
et celle de leur usage furent transmises progressivement
de bouche a oreille a toutes les couches de la société.
Mais c’est a partir du Xv© siecle que l'utilisation des fines
herbes a des fins culinaires a commencé a se répandre. Des le XVI© siecle, elle a
progressivement traversé I'Atlantique pour se retrouver en Nouvelle-France.

Faute d’avoir acces a des épices variées, les habitants de la Nouvelle-France
cuisinaient avec les fines herbes qu'ils cultivaient dans leur jardin potager. Ils s'en
servaient également pour se soigner. A cette époque, les fines herbes les plus répandues
étaient le cerfeuil, la ciboulette, la marjolaine, le persil, le romarin, la sarriette et le thym.

Si les vertus culinaires des fines herbes furent découvertes par titonnements,
souvent aux dépens de certains désagréments et méme de plusieurs vies,
heureusement, ce nest plus le cas aujourd’hui, car les fines herbes sont maintenant
largement étudiées et documentées. C'est pourquoi, sauf exception, on peut les
utiliser sans crainte en cuisine. D’ailleurs, leur popularité ne cesse de grandir. Mais
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si nous avons acces a une tres grande diversité de fines herbes qui proviennent de
tous les continents, et ce méme dans les supermarchés, rien n’égale le plaisir et la
satisfaction de les cultiver soi-méme.

Un peu de botanique
Le nom des fines herbes

Les fines herbes sont connues la plupart du temps d’apres leur nom commun. Si
cette facon de faire est pratique, elle peut aussi porter a confusion. Si je vous parle
de basilic, de ciboulette ou de coriandre, vous aurez sans doute une image assez
précise des plantes en question. Mais si j'utilise d’autres noms communs
tels que: herbe royale, appétit ou punaise male pour nommer ces
mémes fines herbes, il y a fort a parier que vous hésiterez un peu avant
d’associer ces noms a une plante en particulier. Selon le pays, et méme
la région, la méme plante peut porter différents noms communs. Dans
drautres cas, le méme nom commun est attribué a différentes plantes. Le
plus bel exemple concerne la citronnelle. Je crois, sans trop me tromper,
que ce nom commun est utilisé couramment par les jardiniers pour
qualifier au moins une dizaine de plantes dont la mélisse, la verveine
citronnelle, le géranium citron, etc.

Le nom latin est beaucoup plus précis pour identifier correctement
une plante. 11 est régi par le Code international de la nomenclature
botanique depuis 1807 et est, de ce fait, le méme partout sur la planéte.
Le nom latin est formé de deux mots, le premier représente le genre et le
deuxieme l'espece. Dailleurs, la «véritable citronnelle» porte le nom latin
suivant: Cymbopogon citratus. Dans la pratique, on parle de I'espéce»
pour qualifier une plante lorsque le nom latin n’est pas associé a une
variété ou a un cultivar.

Une espece peut se subdiviser en sous-especes. Cest ce qu’on
appelle des variétés (parfois des catégories). Dans le cas du basilic par
exemple, on retrouve parmi les variétés, le basilic a grandes feuilles, le basilic a
petites feuilles, le basilic citron, le basilic sacré, etc.

Enfin, un cultivar est une variété horticole ou agronomique obtenue par
sélection habituellement pour une ou plusieurs de ses caractéristiques. Dans le cas
des fines herbes, cela peut étre sa saveur, son odeur ou ses qualités ornementales
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(couleur, forme). Le nom du cultivar doit étre encadré de guillemets simples. Par
exemple: Ocimum basilicum 'Red Rubin’ est une variété de basilic a grandes feuilles
pourpres.

Les familles des fines herbes

Les fines herbes font partie de différentes familles botaniques, mais ce sont les
Lamiacées et les Apiacées qui sont les plus représentées. De fait, 70% des fines
herbes de ce livre appartiennent a 'une ou l'autre de ces deux familles. Les plantes
qui appartiennent a la méme famille partagent certaines caractéristiques.

Les Lamiacées (anciennement les Labiées) comportent
une tige carrée. De plus, les feuilles sont opposées sur la
tige. Le basilic est membre de la famille des Lamiacées.

Les Apiacées (anciennement les Ombelliferes) ont
une inflorescence (structure selon laquelle les fleurs sont
regroupées) particuliere: 'ombelle. Cette derniere ressemble
a l'envers d'un parapluie qui n'a pas résisté au vent. Les
feuilles sont alternes sur la tige et souvent composées de

folioles finement découpées. L'aneth fait partie de la famille  'ombelle des Apiacées ressemble 3
des Apiacées. un parapluie qui n'a pas résisté au vent.

Quelques fines herbes font partie des Astéracées (anciennement les Composées).
Elles comportent de minuscules petites fleurs serrées les unes contre les autres. C'est
ce qu'on appelle un capitule. La camomille fait partie de la famille des Astéracées.

Les autres fines herbes sont réparties dans différentes familles: Verbéna-
cées, Lauracées, Poacées, Amaranthacées, etc.

Annuelle, bisannuelle ou vivace

Selon les especes et les cultivars, les fines herbes peuvent étre annuelles, bisannuelles
ou vivaces. Ces appellations font référence au cycle végétatif c’est-a-dire I'intervalle
entre la multiplication (semis, bouturage ou autres) et la mort du plant.

Les plantes annuelles completent leur cycle en moins d’'un an. Sous les
conditions du Québec, on considere que le cycle des plantes annuelles se termine
a l'automne, puisqu’elles ne survivent pas a I'hiver. Elles pourront parfois survivre
quelques mois supplémentaires si elles sont entrées dans la maison. Le basilic est
une plante annuelle.
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Le romarin est une vivace
non rustique.

Les plantes bisannuelles ont une durée de vie de deux
ans. La premicre année, la plante germe, elle produit des
racines des tiges et des feuilles, puis arrive 'automne.
La saison suivante (si la plante survit a I'hiver), on voit
apparaitre des fleurs, puis des graines. Finalement, la plante
meurt au courant de I'été ou a 'automne. Le persil est une
plante bisannuelle.

Les plantes vivaces ont une durée de vie de plusieurs
années lorsqu’elles sont cultivées dans leur lieu d’origine. Au
Québec, plusieurs fines herbes vivaces sont rustiques, mais
d’autres ne le sont pas ; on les appelle vivaces non rustiques
ou vivaces tendres. Ce qui détermine qu’une plante vivace
est rustique ou non, c’est la zone de rusticité dans laquelle elle peut
habituellement survivre. Dans le présent ouvrage, les plantes dont la
zone de rusticité est supérieure a 5 sont considérées non rustiques (pour
connaitre la zone de rusticité de votre région, consultez 'annexe 1). A
titre d’exemple, pour la majorité des régions du Québec, la ciboulette
commune est vivace rustique, alors que le romarin est vivace non
rustique. Dans le cas de la sauge, quelques cultivars sont rustiques, mais
plusieurs ne le sont pas. Cest ce que vous verrez en détail dans le
chapitre 5.

L'utilisation des fines herbes

Les fines herbes sont les plantes comestibles les plus faciles a cultiver,
a entretenir, 2 multiplier et 2 conserver. Elles contiennent de nombreux
ingrédients actifs, dont des huiles essentielles, mais également des
tanins, des résines, des substances ameres, des enzymes, des hormones
végétales, des minéraux, des vitamines, etc., ce qui leur confere des
propriétés olfactives et gustatives particulieres. De surcroit, les fines

herbes sont jolies. Pas étonnant que leurs utilisations soient aussi variées.

L'utilisation culinaire

Si, comme moi, vous appréciez les fines herbes pour leur saveur, vous serez servi
avec le présent ouvrage, puisque I'accent est mis sur leur utilisation culinaire. Bien
sQr, vous n'étes pas obligé d'apprécier la saveur de toutes les fines herbes qui sont



Chapitre 1 - Les fines herbes, en bref

présentées dans ce livre. Vous aurez
sans doute des coups de cceur,
mais avant d’en rejeter une, je vous
suggere d’y gotter plus d'une fois.
Les golts, ca se développe. Quand
jai commencé I'écriture de ce livre,
je naimais pas particulierement la
sauge. A force de la cotoyer, elle est
maintenant devenue une de mes
fines herbes préférées en cuisine.

L'utilisation ornementale

Plusieurs fines herbes ont des
propriétés ornementales incontes-
tables. Certaines seront appréciées
pour la couleur et la forme de leur
feuillage alors que d’autres le seront pour la beauté de leur floraison ou pour leur odeur
enivrante. Elles ont avantage a étre intégrées partout au jardin ou dans les pots de fleurs.

Pour apprécier une nouvelle fine herbe, il faut y goUter plus d'une fois.
Ici, la liveche agrémente une omelette.

L'utilisation comme plante compagne

L'odeur du feuillage de plusieurs fines herbes a une action répulsive sur certains
insectes ravageurs. Ce sont donc de bonnes plantes a associer avec les plantes
légumieres vulnérables telles que les choux. Paradoxalement, lorsqu’elles sont
en fleurs, certaines fines herbes (ex.: la mélisse) sont attractives pour les insectes
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Lesfines herbeS, de laterre a la table

pollinisateurs. Ainsi, elles font bon ménage avec les arbres
fruitiers ou les légumes tels que les courges qui nécessitent
la visite des insectes pollinisateurs.

Lutilisation thérapeutique

Plusieurs fines herbes ont des effets bienfaisants sur
notre santé. Certaines facilitent la digestion ou le sommeil
pendant que d’autres peuvent se substituer au sel et méme
au sucre dans certains cas. Quelques-unes ont méme des
propriétés anticancéreuses reconnues.

Bien que les propriétés thérapeutiques et médicinales
des fines herbes soient reconnues depuis des milliers
d’années, il faut étre prudent avant de les utiliser comme
«médicament naturel» pour soigner un symptdme ou une

Plusieurs fines herbes sont attrayantes maladie. Au besoin, il vaut mieux consulter un spécialiste
pour les pollinisateurs : ici, un bourdon

visite une fleur de thym.

des plantes médicinales: phytothérapeute, naturopathe ou
herboriste.

Les autres utilisations

Les fines herbes sont parfois utilisées comme produits d’hygiene et de beauté ou en
décoration (bouquets séchés, pot-pourri, parfum, soins corporels, etc.).

La signification des fines herbes

A travers les siecles, selon les peuples et les pays, les fines herbes ont eu différentes
significations. Le prochain tableau en présente quelques-unes, mais vous en
trouverez d’autres dans le chapitre 5. Elles sont d’ailleurs parfois associées aux
noms communs.

Ces significations n'ont aucune base scientifique. D’ailleurs, pour vous amuser
un peu, vous pouvez méme ajouter une colonne pour vos propres significations.
Voici ce qui me vient spontanément en téte lorsque je pense a certaines fines
herbes: basilic = le grand sensible, coriandre = on aime ou on n’aime pas, lavande
= bienvenue chez moi, menthe = envahissement, stévia = sucre, etc.
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TABLEAU 1
LA SIGNIFICATION DES FINES HERBES

Herbe Signification

Aneth Protection et vitalité

Basilic Charme

Camomille Patience, longue vie, sagesse
Cerfeuil Résurrection et rajeunissement
Ciboulette Vivacité, utilitaire

Coriandre Volonté

Estragon (alme et repos

Fenouil Eloge, compliment

Laurier Victoire et gloire

Lavande Reconnaissance

Marjolaine Bonheur

Menthe Sagesse, vertu

Persil Festivité

Romarin Mémoire et souvenir

Sauge Immortalité et longévité, estime
Thym Force, courage et bravoure
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CHAPITRE 2

La culture des fines herbes

a l'extérieur

uel plaisir d’avoir a portée de main tout un monde d’odeurs, de saveurs et
de couleurs lorsqu’on cultive ses propres fines herbes au jardin ou sur le
balcon! Et la bonne nouvelle, c’est qu’il s'agit d’'une culture relativement facile et

bien adaptée au jardinage écologique.

Les fines herbes ont un avantage sur plusieurs autres plantes; elles sont peu

affectées par les ravageurs et les maladies. En effet, les huiles essentielles que
plusieurs fines herbes contiennent, confondent ou €loignent les insectes et autres

petites bestioles qui seraient tentés de se nourrir de nos
plantes. Quant aux maladies, qui sont habituellement
causées par des organismes microscopiques, elles sont
plutdt rares lorsque les fines herbes sont cultivées a
lextérieur dans des conditions appropriées.

Dans le présent chapitre, vous découvrirez les diffé-
rentes facons d’'aménager et de cultiver les fines herbes
non seulement en pleine terre, mais également en pots ou
a l'aide d’autres systemes de culture. Et parce qu’aucune
plante n’est jamais totalement a I'abri des dommages, c’est
dans le chapitre 6 que vous apprendrez comment prévenir et
controler les dégats causés par les ravageurs et les maladies.

; e : : !
Les fines herbes sont peu affectées par
les ravageurs et les maladies.
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Ameénager les fines herbes au jardin

Si vous avez la possibilité de cultiver vos fines herbes en pleine terre, vous aurez
le choix entre différentes options. Cultiverez-vous vos fines herbes au potager a
proximité des plantes légumieres, ou les intégrerez-vous dans vos plates-bandes de
fleurs? Peut-étre préférerez-vous leur réserver un jardin bien a elles? Personnellement,
je n'arrive pas a trancher. D’'une patrt, jaime bien faire profiter mes plantes potageres
et ornementales des effets positifs de la proximité des fines herbes, mais je trouve
aussi pratique de regrouper quelques fines herbes dans un secteur de mon terrain.
Si je peux me permettre cette «excentricité», c’est que je cultive, bon
an mal an, une centaine de variétés de fines herbes un peu partout sur
mon petit terrain de ville. Vous ai-je dit que j’aimais les fines herbes?

Les fines herbes au potager

Le fait d’associer les fines herbes aux plantes potageres (plantes
légumieres, petits fruits et arbres fruitiers) apporte de nombreux
avantages a ces dernieres. D'une part, parce que les fines herbes
éloignent ou confondent les ravageurs, mais également parce qu’elles
sont trés attractives pour les insectes pollinisateurs et prédateurs (ceux
qui se nourrissent d’insectes ravageurs) lorsqu’elles sont en fleurs. Bref,
on a tout avantage a cultiver les fines herbes pres des plantes qui sont
souvent la proie des ravageurs (choux, carottes, etc.), mais également
a proximité des plantes qui nécessitent la visite des pollinisateurs pour
produire des fruits (ex.: pommes, courges, concombres, etc.).




On associera étroitement des fines herbes annuelles
avec les plantes légumieres, c’est-a-dire sur la méme
planche de culture. Ainsi, au fur et 2 mesure que les plantes
légumieres se déplaceront d’année en année, les fines
herbes annuelles se déplaceront avec elles.

Voici quelques bonnes associations:

e Le basilic et le persil avec la tomate, parce que ces fines
herbes apprécient tout comme la tomate un sol riche et
humide.

e Ta coriandre et le romarin (une plante vivace non rustique
idéalement cultivée dans des pots enfouis dans le sol)
avec la carotte, le panais ou le céleri, parce qu’elles
confondent les ravageurs qui s'attaquent a ces plantes.

e La marjolaine et la sarriette d’été avec les choux, le poivron ou l'aubergine,
parce qu'elles confondent les ravageurs qui s'attaquent a ces plantes.

e Laneth avec le concombre et les courges, parce qu'elle attire les insectes

pollinisateurs essentiels 2 la production de fruits.

De nombreuses fines herbes vivaces apportent également des bénéfices aux
plantes l1égumieres. Bien qu’elles ne doivent pas se retrouver sur la méme planche
de culture que ces dernieres, du fait quelles n’entrent pas dans le programme de

rotation, on a toutefois intérét a les cultiver a proximité.
Ainsi, les fines herbes vivaces peuvent étre regroupées sur
une planche de culture permanente qui leur est dédiée au
centre du potager. Mais on peut également les aménager
en une haie basse tout autour du potager. De cette facon,
les plantes l1égumieres profiteront de l'effet de confusion
des ravageurs causé par la présence de fines herbes telles
que I'hysope, la lavande, la sarriette d’hiver, la sauge, le
thym, pendant que d’autres bénéficieront de la proximité de
l'agastache, la mélisse, I'origan, etc. Lorsque ces dernieres
sont en fleurs, elles attirent les insectes pollinisateurs de
méme que les insectes prédateurs tels que la coccinelle.

Les fines herbes vivaces en bordure
du potager.
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Un joli périlla rouge cétoie des plan
ornementales.

Certaines variétés de thym font
d'attrayants couvre-sol.

tes

Dans le méme ordre d’idée, les arbres fruitiers ainsi
que les petits fruits profitent de la présence de la plupart
des fines herbes, tel que discuté précédemment. Parmi
les bonnes associations, la ciboulette est reconnue pour
éloigner les ravageurs des arbres fruitiers.

Les fines herbes dans les plates-bandes de fleurs

On a tout avantage a associer les fines herbes aux fleurs
vivaces ou annuelles. D'une part, ces plantes profitent des
effets positifs de la proximité des fines herbes. D’autre part,
plusieurs fines herbes ont des propriétés ornementales
intéressantes avec leurs couleurs, leurs formes ou leurs
floraisons ravissantes. C'est le cas notamment du basilic
pourpre, de l'origan doré, de la sauge pourpre, du persil
frisé, de la ciboulette a I'ail, de I'origan et de plusieurs autres.

Tout comme les plantes ornementales, les fines
herbes peuvent étre aménagées selon leurs formes et leurs
dimensions respectives. Ainsi, la trés grande liveche se
retrouvera en fond de scéne alors que les fines herbes de
petites dimensions, comme le basilic a petites feuilles par
exemple, seront avantageusement placées en bordure de
la plate-bande. Quelques fines herbes serviront de plantes
couvre-sol (certaines variétés de thym), alors que d’autres,
comme I'hysope, pourront constituer une jolie petite haie.

En plus des considérations ornementales, le choix des
fines herbes qui seront intégrées dans les plates-bandes de
fleurs doit respecter le principe de la bonne plante au bon
endroit, c’est-a-dire qu’il faut tenir compte des préférences

de chaque plante pour I'ensoleillement et la qualité du sol (voir le tableau 2). 1l faut
également considérer le cycle des plantes. 1l est plus simple et pratique d'intégrer
les fines herbes vivaces dans les plates-bandes de fleurs vivaces et les fines herbes
annuelles dans les plates-bandes de fleurs annuelles. A titre d’exemple, les fines
herbes vivaces qui apprécient le plein soleil et un sol riche et humide feront bon
ménage avec des vivaces telles que le delphinium, alors que celles qui ont une
préférence pour un sol légerement fertile seront compatibles avec les échinacées.



Chapitre 2 — La culture des fines herbes a l'extérieur

Un jardin de fines herbes

Peu importe sa dimension, un jardin de fines
herbes est attrayant puisqu’il stimule quatre
des cinq sens (la vue, le toucher, 'odorat et
le golt). Mais pour qu’il soit également beau,
pratique et productif, le jardin de fines herbes
doit étre aménagé avec soin. D’abord et avant
tout, je vous suggere de déterminer le style de
jardin que vous préférez. Etes-vous attiré par
un jardin 2 la francaise dans lequel on retrouve
des motifs et des formes géométriques strictes?
Préférez-vous plutot le style a I'anglaise qui
comporte un mélange de couleurs et de formes - = :
qui lui donne I'impression d’étre naturel? IR
Votre jardin sera-t-il carré, rectangulaire ou  Unjardindefines herbes & langlaise.
rond? Aura-t-il la forme d’un losange ou d'un
haricot? Opterez-vous pour I'aménagement en
damier dans lequel les massifs de fines herbes
alternent avec les dalles? Dans tous les cas,
voici quelques recommandations de base:

e Dessinez un plan de jardin.

e Regroupez les fines herbes en fonction
de leurs préférences (ensoleillement,
qualité du sol) et de leur cycle (annuelles,
bisannuelles, vivaces rustiques, vivaces
non rustiques).

e Aménagez votre jardin a proximité de la
porte de la cuisine.

e Organisez des plates-bandes ayant au
maximum 90 cm de large si vous y avez
acces d’un seul coté, ou 1,5 m de large si
l'acces est possible des deux cotés cela
afin de faciliter I'entretien et la récolte. Si
les plates-bandes excedent ces largeurs,
installez des pas japonais.
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Un aménagement en damier.

e Couvrez les allées de paillis, de pavés ou de gravier. Dans le dernier cas, placez
d’abord un géotextile.

Les conditions de culture idéales (soleil et sol)

Pour qu’elles soient a la fois productives et gotiteuses, les fines herbes ont intérét
a bénéficier de conditions optimales quant a I'ensoleillement et la qualité du sol.
Clest ce que vous pourrez découvrir dans le tableau 2. Dans leur lieu d’origine, la

M, majorité des fines herbes apprécient le plein soleil et un sol
relativement pauvre et sec, des conditions qui favorisent un
taux élevé d’huiles essentielles, donc plus de saveur. Mais
pour que la production soit également au rendez-vous, un
sol légerement fertile et méme riche dans certains cas est
préférable. Quant a I'ensoleillement, la plupart des fines
herbes qui ont une préférence pour le plein soleil peuvent
s'adapter a des conditions mi-ombragées. La pimprenelle,
la menthe et le persil apprécient tout autant le plein soleil
que la mi-ombre. Le cerfeuil et le cerfeuil musqué sont
vraiment plus confortables a la mi-ombre, mais elles
peuvent s'adapter au plein soleil, a condition que le sol soit
constamment humide. Enfin, seule la menthe peut s’adapter
a peu pres a toutes les conditions, incluant les conditions
ombragées (quatre heures et moins de soleil)... a notre
grand dam parfois!

La plupart des fines herbes ont une
préférence pour le plein soleil.
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TABLEAU 2
LES PREFERENCES DES FINES HERBES POUR L'ENSOLEILLEMENT ET LA QUALITE DU SOL
ENSOLEILLEMENT
SoL PLEIN SOLEIL (7-8 HEURES ET PLUS) MI-OMBRE (4 A 6 HEURES)
Pauvre et sec Epazote, sarriette
Fertile Aneth, anis vert, carvi, coriandre, estragon frangais, fenouil, hysope, Cerfeuil, pimprenelle

lavande, marjolaine, origan, pimprenelle, romarin, sauge, stévia,
tagete luisant, thym

Riche et Agastache fenouil, basilic, camomille allemande, ciboulette, citronnelle, Cerfeuil musqué, menthe,
humide laurier commun, liveche, mélisse, menthe, périlla, persil, verveine citronnelle  persil (durant I'été)

Un sol pauvre est un sol qui
contient habituellement une bonne
proportion de sable et peu de
matiere organique. Il retient peu
l'eau apres une pluie. A I'opposé,
un sol riche contient parfois plus
d’argile, mais surtout un bon
taux de matiere organique (il est
plus foncé; il retient davantage
l’eau). Un sol fertile se situe a
mi-chemin entre les deux. Dans
tous les cas, le sol doit se drainer
le plus rapidement possible. Cest
pourquoi les fines herbes qui sont .
cultivées sur des sols plus lourds,  pans un sol lourd, les fines herbes ont intérét a étre cultivees en lits
parce qu'ils contiennent une forte  surélevés.
proportion d’argile ou de matiere
organique, ont avantage a étre aménagées sur des planches surélevées. D ailleurs,
I'aménagement en lits surélevés (des planches de culture entourées de planches de
bois, en anglais: raised bed) convient tres bien a ces situations.

La plupart des fines herbes sont confortables dans un sol dont le pH est
légerement acide, soit entre 6 et 6,5.
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La culture des fines herbes en pots

Les fines herbes sont parmi les plantes les mieux adaptées a la culture en pots. Cest
dailleurs une excellente alternative lorsque I'on n’a pas accés a un terrain ou que
les conditions d’ensoleillement de ce dernier ne sont pas adéquates. C'est aussi un
bon choix, lorsque I'on souhaite avoir a portée de mains (pres de la cuisine ou du
barbecue) ses fines herbes préférées.

La plupart des fines herbes se comportent trées bien en pots parce qu’elles
apprécient la chaleur, du fait que les pots, et par conséquent le terreau, sont davantage
exposés aux chauds rayons du soleil. La coriandre fait exception parce qu’elle a
tendance 2 monter en graines rapidement sous l'effet de la chaleur.

Si la culture en pots est bien adaptée aux fines herbes annuelles, de méme
qu'aux fines herbes vivaces non rustiques (qui ont avantage a étre entrées dans la
maison durant 'hiver), c’est une tout autre histoire pour les fines herbes vivaces...
a moins de les considérer comme des annuelles. Méme si les fines herbes vivaces
profitent de la chaleur des rayons du soleil lorsqu’elles sont cultivées en pots durant
I'été, l'envers de la médaille, c’est qu’elles sont davantage exposées aux températures
glaciales durant I'hiver et que cela risque de compromettre
leur survie. Pour mettre les chances de votre coté, optez
pour des fines herbes vivaces dont la zone de rusticité est
inférieure d’un point a votre zone (deux points c’est encore
mieux) et faites le bon choix de pots comme vous le verrez
plus loin dans le tableau 3. Par exemple, si vous résidez
en zone 5, optez pour des fines herbes vivaces de zone
3 ou 4 et cultivez-les dans des contenants en bois ou des
grands sacs en géotextile. Ou, si vous en avez la possibilité,
enterrez vos pots dans le jardin d'un ami durant I'hiver.
Pour ce faire, utilisez des pots de plastiques perforés.

Les fines herbes peuvent étre cultivées individuellement
dans un pot ou en association avec d’autres fines herbes, des
plantes légumieres ou des fleurs, a condition que tous aient les
mémes besoins (soleil, eau, richesse du terreau). Encore une
fois, la menthe fait exception: parce qu’elle est envahissante,
mieux vaut lui consacrer un pot bien a elle. Les fines herbes
qui sont destinées a étre entrées dans la maison a 'automne



gagnent également a étre cultivées seules dans
leur pot, ce qui facilitera leur transfert.

Dans tous les cas, mieux vaut opter pour
des pots de grandes dimensions. Ainsi, les
plantes auront un meilleur développement
racinaire du fait qu’elles seront moins expo-
sées a des fluctuations de température et
d’humidité. Et vous profiterez également de
la situation, car vous devrez arroser moins
souvent. Lorsque vous cultivez des fines herbes
individuellement, optez pour un pot ayant au
moins 20 cm de diametre, plus pour les plantes
tres imposantes. Lorsqu’elles sont regroupées
ou associées a d’autres types de plantes,
les fines herbes profitent de pots ayant au
minimum 30 cm de diametre, beaucoup plus
si trois plantes ou plus sont associées. Assurez
a chacune des plantes 'espace nécessaire en
consultant la section «Espacement» des fines
herbes présentées dans le chapitre 5.

Plusieurs types de pots peuvent convenir
pour cultiver des fines herbes, mais certains
sont plus adaptés que d'autres aux différentes
fines herbes, de méme qu’a la situation.
Pour faire le meilleur choix, je vous invite a
découvrir les différents pots de méme que
leurs avantages et leurs inconvénients dans le
tableau 3. Vous remarquerez peut-étre que je
n’ai pas inclus les pots a trous pour herbes
(qu'on appelle aussi des pots 2 fraisiers). C'est
que je n'apprécie pas la culture des fines
herbes dans ces pots. D’une part, ils sont
souvent trop petits pour la quantité de plants
prévus, d’autre part, il est treés difficile d’en
extraire les mottes de racines en fin de saison.

Les fines herbes peuvent étre cultivées avec des fleurs
qui ont les mémes besoins.

Les petits pots sont a éviter, car ils limitent
le développement des racines.
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TYPES DE POTS

Pots en plastique
(opter pour des
pots en plastique
recyclable)

Pots en terre cuite *

Pots en céramique
vernissée *

Sacs en géotextile

Contenants en bois

(ontenants a réserve
d'eau artisanaux ou
commerciaux **

Différents contenants
récupérés (brouette,
baril, etc.)

TABLEAU 3

LE CHOIX DES POTS POUR LA CULTURE EXTERIEURE DES FINES HERBES

FINES HERBES

Toutes les fines herbes

Le meilleur choix pour les fines
herbes qui font la navette entre
Iextérieur et l'intérieur

Bon choix pour les fines herbes qui
font la navette entre I'extérieur et
Iintérieur

Bon choix pour les plantes vivaces
qui passent I'hiver a l'extérieur

Bon choix pour les plantes vivaces
qui passent I'hiver a l'extérieur

Bon choix pour les fines herbes
qui préférent un terreau riche

et humide. Principalement le
basilic, la camomille, le périlla,
mais également les bisannuelles
et les vivaces (rustiques ou non)
a condition qu'elles n'y passent
pas I'hiver

La plupart des fines herbes

AVANTAGES

Grand choix et grande
disponibilité. Léger
Codt abordable

Bonne porosité = bon
développement racinaire. Peuvent
étre enfouis dans le sol du jardin
durant Iété. Codit abordable

Bonne porosité = bon
développement racinaire
Esthétique

Bonne porosité = bon
développement racinaire

Bonne porosité = bon
développement racinaire
Fabrication artisanale possible
Aspect naturel

Facilité d'entretien (arrosages et
fertilisations espacées)

Plus adapté a la culture des
|égumes

Original
Economique
Ecologique

DESAVANTAGES

Risque de spiralisation ou de
pourriture des racines

Le plastique, ressource non
renouvelable

Nécessitent des arrosages
fréquents. Ne doivent pas passer
I'hiver a 'extérieur

Codt élevé. Moins besoin
darrosage que les pots en terre
cuite. Ne doivent pas passer I'hiver
a l'extérieur

Nécessitent des arrosages
fréquents. Peu adaptés pour culture
sur balcon ou patio en hois (besoin
d'une trés grande soucoupe)
Aspect esthétique discutable

(ot élevé
Se dégradent aprés quelques
années

Ne conviennent pas aux fines
herbes qui préférent un sol pauvre
ou fertile

Ne doivent pas passer I'hiver a
I'extérieur (avec des plantes), mais
peuvent étre entrés a lintérieur

Aucun inconvénient a condition
que les contenants choisis soient
percés au fond

* Un tesson ou un caillou devrait étre placé au fond des pots en terre cuite et en céramique vernissée pour obturer le trou.
** Pour plus d'information concernant les contenants a réserve d'eau, consultez l'ouvrage Mon potager santé, 2¢ édition (Michaud, 2013). Vous y retrouverez en
annexe deux méthodes pour fabriquer vos propres contenants a réserve d'eau.



Chapitre 2 - La culture des fines herbes a I'extérieur

Pot en plastique

Contenant en bois Pot en terre cuite
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Le terreau idéal pour la culture des fines herbes en
pots doit se drainer efficacement tout en étant plus ou
moins fertile selon les besoins des fines herbes ciblées.
Evitez la terre de jardin qui est beaucoup trop lourde.
Optez pour un terreau vendu pour la culture extérieure
en pots, idéalement un terreau certifié pour la culture bio.
S'il vous semble lourd (c’est possible, car ces terreaux sont
souvent congus pour la culture des 1égumes), ajoutez-y de
la vermiculite, de la perlite ou du sable (pas plus de 25%).
Pour les fines herbes qui apprécient un sol riche, mélangez
un engrais granulaire naturel au terreau avant la plantation.

Enfin, votre petit jardin de fines herbes en pots
commence a prendre forme. Pour un effet intéressant,
songez a aménager vos pots a différents niveaux en les
placant par exemple sur des socles, des petites tables
ou simplement dans les marches d'un escalier. Si les
conditions s’y prétent, peut-étre pourrez-vous les suspendre
solidement a un mur ou a une cloture. Un des beaux cotés
1 de la culture en pots, c'est qu'il est possible d’aménager vos
Pour un effet intéressant, disposez vos pots différemment d’année en année ou méme au cours
pots a différents niveaux. dune méme saison.

Pour des détails spécifiques, quant a la culture en pots de chacune des fines
herbes, consultez la section «Culture en pots» du chapitre 5.
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Les autres systemes de culture

Mis a part la culture en pleine terre et la culture en pots,
trois systémes conviennent aussi parfaitement aux fines
herbes. 11 s'agit de la spirale, de la pyramide ou du mur
de fines herbes. Ces types de systemes permettent de
maximiser I'espace tout en créant un point focal esthétique
au jardin et en facilitant les récoltes.

La spirale de fines herbes est en quelque sorte une
plate-bande 2 étage ayant 2 a 3,5 m de diameétre. Elle est
habituellement fabriquée a l'aide de pierres, de briques ou
de dalles de pavage, disposées comme son nom l'indique
en forme de spirale. La spirale débute dans la partie la plus
haute (80 cm a 1,2 m) et se termine au niveau du sol.

La pyramide de fines herbes est constituée de trois
étages superposés. Pour en fabriquer une, il s’agit de
construire trois cadres de bois (carrés ou rectangulaires)
ayant approximativement 20 cm de largeur, de différentes
dimensions, puis de les empiler, en partant du plus grand
au plus petit, tout en les emplissant de terre entre chaque
étape. Une version encore plus simple de la pyramide de
fines herbes consiste a superposer trois sacs en géotextile
de différents formats.

Le mur de fines herbes (photos a la page suivante) est
une version du mur végétal de plus en plus tendance dans le
monde horticole. Déja, on peut retrouver différents modeles
sur le marché. Tls sont fabriqués en métal, en plastique ou
en bois. Mais pour une version plus «éconologique-, je vous
invite a jeter un ceil 2 'annexe 2 a la fin du livre. Vous y
trouverez les instructions pour fabriquer un mur de fines
herbes a l'aide de palettes de bois.

La spirale, la pyramide et le mur de fines herbes
permettent d’offrir différentes conditions (ensoleillement,
drainage du sol) pour répondre aux besoins respectifs

. o
Une pyramide de fines herbes constituées
de sacs en géotextile.
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Le mur végétal est bien adapté pour la
culture des fines herbes.

Un mur végétal fait de palettes de bois.

d’une grande variété de fines herbes. Les herbes qui nécessitent le sol le plus sec
ont intérét a étre placées dans le haut du systeme alors que les herbes qui préferent
des conditions plus humides devraient se retrouver dans le bas.

Si le mur de fines herbes a intérét a étre orienté vers le sud ou
I'ouest pour profiter d'un ensoleillement maximal que la plupart des
fines herbes apprécient, la spirale et la pyramide permettent d’offrir
différentes conditions d’ensoleillement. Ainsi, les herbes qui nécessitent
le maximum d’ensoleillement pourront étre placées du cdté sud-ouest,
alors que les herbes qui préferent des conditions mi-ombragées (ou qui
s’en contentent) devraient étre cultivées au nord-est.

L'entretien des fines herbes

Bien que les fines herbes soient parmi les plantes cultivées les plus
faciles d’entretien, elles seront plus vigoureuses et plus productives si
vous adoptez de bonnes pratiques en matiere de fertilisation, d’arrosage
et autres.
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La fertilisation

Lorsqu’elles sont cultivées en pleine terre, dans une spirale ou une
pyramide, la majorité des fines herbes requierent simplement du
compost a la plantation. La quantité a appliquer pourra varier de zéro
a cinq centimetres, selon la qualité du sol en place et I'exigence des
plantes. Par la suite, aucune autre fertilisation ne devrait étre nécessaire.

Cultivées en pots ou dans un mur, les fines herbes qui apprécient
un sol pauvre se contentent d’'un terreau contenant simplement du
compost sans aucun autre ajout d’engrais lors de la plantation. Mais
pour les fines herbes qui aiment un sol fertile ou riche, il est souhaitable
d’ajouter un engrais granulaire naturel au terreau. Dans tous les cas, une
fertilisation d’appoint pourra étre appliquée a deux ou trois reprises
durant la saison selon I'exigence des plantes et le type de pots. A
titre d’exemple, les plantes qui sont cultivées dans des pots poreux
(terre cuite, géotextile, bois) nécessitent davantage de fertilisation. Pour
qu'ils soient absorbés rapidement, on utilisera de préférence des engrais
naturels liquides (algues, extrait de compost, extraits de plantes).

La gestion de l'eau

Si vous avez bien choisi I'emplacement et le type de sol qui leur convient,
les fines herbes qui sont cultivées en pleine terre ont rarement besoin
d'étre arrosées en cours de saison, a moins que ne survienne une
sécheresse prolongée. Méme les fines herbes qui apprécient des conditions
de sol humide pourront tres bien se tirer d'affaire si vous avez pris soin
d’appliquer du paillis autour des plantes lors de la plantation. Pour ce
faire, vous pourrez utiliser du BRF (bois raméal fragmenté), du paillis
d’écale de cacao (attention: toxique pour les chiens), de la fibre de noix
de coco, de la paille, des feuilles déchiquetées ou des rognures de gazon.

La culture des fines herbes en pots nécessite quant a elle des
arrosages plus assidus. Bien que l'utilisation d’un paillis fin puisse
minimiser les besoins, I'arrosoir ou le tuyau d’arrosage ne doivent
jamais étre tres loin, surtout lorsque des pots en terre cuite ou des
contenants en géotextile sont utilisés. Par contre, lorsqu’ils conviennent,
les contenants a réserve d’eau sont beaucoup plus autonomes. Adaptez

;
Lorsquils conviennent,
les contenants a réserve
d'eau sont les plus
autonomes.

Lutilisation d'un paillis
minimise les besoins des
fines herbes cultivées en
pots.
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2l '.- =i
En plus de minimiser les
besoins en eau, le paillis

controle le semis spontané.

Si'le semis spontané de certaines fines herbes
vivaces est parfois génant, il peut étre intéressant
dans le cas des annuelles, car vous pourrez les
cultiver année apres année sans jamais effectuer de
«semis officiel». Cest de cette fagon que je cultive

la fréquence d’arrosage en fonction du type de pots, de I'exigence des
plantes et des conditions environnementales. Arrosez de préférence le
matin (sinon en fin d’aprés-midi). Evitez les petits arrosages fréquents.
N’hésitez pas a insérer un doigt dans le terreau pour vérifier que ce
dernier est sec sur au moins 5 cm avant d’arroser. Dans tous les cas, il
vaut mieux arroser moins souvent, mais le faire en plus grande quantité.
Pour plus d'information sur la gestion de I'eau, consultez le livre Guide
de l'eau au jardin (Michaud et Smeesters, 2011).

Les autres bonnes pratiques d’entretien

Plusieurs fines herbes peuvent devenir envahissantes du fait qu’elles
produisent de tres grandes quantités de graines. Ces dernieres germent
sur place durant la saison ou lors de la saison suivante. C’est ce que I'on
appelle un semis spontané (voir 'encadré). On voit alors apparaitre a
proximité du plant mere une trés grande quantité de petits plants qui
risquent de prendre la place des plantes voisines. Une excellente facon
de controler la situation est d’utiliser des paillis (tel que suggéré dans la
section précédente), car ces derniers limiteront la germination des graines.

Une autre facon de controler 'envahis-
sement par les graines consiste a tailler les
fleurs avant qu’elles ne montent en graines. En
fait, c’est le moment d’en profiter pour faire
des récoltes, car c’est au début de la floraison

le cerfeuil et le périlla depuis plusieurs années, que la saveur des feuilles est optimale. De

plus, tailler les extrémités des tiges encourage
le plant a se densifier. Mais si vous n'étes pas

prét a effectuer des récoltes, vous pourrez tout simplement pincer les bourgeons
floraux avant qu’ils ne s'épanouissent. C'est d’ailleurs, une bonne habitude a prendre
en ce qui concerne le basilic a grandes feuilles.

Dautres fines herbes peuvent également envahir le jardin du fait qu'elles sont
dotées de rhizomes ou de stolons agressifs. C'est le cas de la menthe et, 2 moindre
degré, de la mélisse. Les meilleures méthodes pour controler I'envahissement par
ces plantes seront expliquées au chapitre 5.
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a lintérieur

uel plaisir d’avoir a portée de main les fines herbes les plus fraiches qui soient

pour agrémenter nos plats méme durant 'hiver! Et ¢’est sans compter que
l'on profite de 'odeur et de la présence de ces jolies plantes. D’excellentes raisons
pour tenter 'expérience de la culture intérieure des fines herbes lorsque I'automne
se pointe. Malheureusement, cette pratique n’est pas aussi simple qu’on aimerait le
croire, car les fines herbes sont moins bien adaptées aux conditions intérieures de
nos maisons que le sont nos plantes d’intérieur. D ailleurs, si vous croyez que vous
n‘avez pas «le pouce vert» parce que vos expériences de culture des fines herbes
a l'intérieur se sont soldées par un échec, rassurez-vous! Vous n'étes pas un cas
rare! D’'apreés ma petite enquéte (non scientifique), neuf jardiniers sur dix éprouvent
d’importantes difficultés dans la culture des fines herbes a l'intérieur.

e il
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Un éclairage insuffisant entraine souvent
le dépérissement des fines herbes a
lintérieur.

Les plants de fines herbes achetés
a l'épicerie sont prévus pour un usage
acourt terme.

Plusieurs raisons peuvent expliquer que les fines
herbes dépérissent lorsqu’elles sont cultivées a I'intérieur,
la plus commune étant un éclairage insuffisant. La plupart
des fines herbes sont originaires du bassin méditerranéen
ou elles sont exposées au soleil ardent plusieurs heures par
jour. Au Québec, de novembre a janvier, les journées sont
courtes et le soleil, lorsqu’il est présent, entre beaucoup
moins a l'intérieur qu'en été étant donné qu’il est plus
bas dans le ciel. La deuxieme cause d’échec concerne un
environnement sec qui ne convient pas a certaines fines
herbes, dont le romarin. La provenance des fines herbes
est aussi importante. Les fines herbes qui sont vendues au
supermarché sont prévues pour un usage a court terme. Les
plants sont nombreux dans le méme pot, ce qui entraine
une mauvaise circulation de l'air et le dépérissement des
plants. Vous aurez davantage de succes si vous entrez les
fines herbes cultivées durant I'été a I'extérieur. Enfin, la
facon de faire la transition des plantes de l'extérieur vers
I'intérieur et par la suite leur entretien sont des facteurs
déterminants dans la réussite du projet.

Heureusement, vous comprendrez qu'il est tout 2 fait
possible de cultiver quelques fines herbes a l'intérieur...
surtout quand vous aurez lu le présent chapitre. Mais pour
commencer cette belle aventure, limitez-vous a deux ou
trois plantes. Et surtout, n’ayez pas des objectifs trop élevés
quant 2 la quantité d’herbes que vous récolterez (et non,
vous ne pourrez pas fournir tous les amis). Méme dans les
meilleures conditions, les plants de fines herbes cultivés a
I'intérieur sont rarement aussi vigoureux que s'ils I'étaient
a l'extérieur. Ils sont aussi moins gotlteux du fait qu’ils sont
moins exposés aux chauds rayons du soleil.

Méme si les fines herbes demandent plus de soin que la plupart des plantes
d’intérieur, elles ont plusieurs avantages sur ces dernieres: on peut humer leur
odeur, améliorer la saveur de certains mets, profiter d'une pause tisanes d’herbes
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fraiches. Drailleurs, ce sont les rares plantes comestibles qu’il est
possible de cultiver 2 l'intérieur. A moins d’étre cultivés en serre, les
légumes ne sont pas adaptés a la culture intérieure. Quant aux fruits, ils
sont vraiment plus confortables a 'extérieur en compagnie des insectes
pollinisateurs dont ils sont dépendants.

Le choix de fines herbes

Que le but soit de poursuivre les récoltes ou simplement de conserver
certaines plantes vivaces d'une saison a l'autre, il faut savoir que
certaines fines herbes sont plus adaptées que d’autres a la culture
intérieure. C'est ce que vous découvrirez dans la section Culture
intérieure de chacune des fines herbes du chapitre 5, de méme que
dans le tableau suivant.

TABLEAU 4

Le persil fait partie des
bons choix pour la culture
alintérieur.

LE CHOIX DE FINES HERBES POUR LA CULTURE INTERIEURE

Trés bons choix  Laurier commun, romarin

Bons choix Basilic, marjolaine, mélisse, origan, persil, sauge, stévia, tagéte luisant, thym, verveine
citronnelle

Choix Aneth, anis vert, carvi, cerfeuil, ciboulette, citronnelle, coriandre, épazote, estragon

discutables francais, menthe, périlla, pimprenelle, sarriette

A éviter Agastache fenouil, camomille allemande, cerfeuil musqué, fenouil commun, hysope,

lavande officinale, liveche

La transition de I'extérieur vers l'intérieur

Le succes de la culture des fines herbes repose en partie sur la facon dont les plants
transitent de I'extérieur vers I'intérieur a 'automne. On a donc tout avantage a
planifier cette étape cruciale et a procéder selon les regles de l'art. Et ca commence...

au printemps.

Planifier la transition

Des le printemps, au moment ol vous entreprendrez la culture des fines herbes a
l'extérieur, c’est une bonne idée de le faire en pensant aux plantes que vous aimeriez
entrer dans la maison a 'automne. Si vous avez déja envisagé de cultiver vos fines
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herbes en pots, le projet sera facilité. Mais il le sera encore plus si vous avez pris
soin de choisir un pot qui convient bien pour l'intérieur (comme vous le verrez plus
loin) et de cultiver une seule plante par pot.

Que vous cultiviez en pleine terre ou en pots, certaines regles doivent s'appliquer
selon qu'il sagit de plantes annuelles, bisannuelles, vivaces non rustiques ou vivaces
rustiques.

Les annuelles

Mis a part le basilic qui a la possibilité de poursuivre sa croissance a I'intérieur durant
quelques mois, la plupart des fines herbes annuelles (aneth, cerfeuil, coriandre, etc.)
terminent leur cycle a la fin de I'été ou avant. Si vous les entrez dans la maison, il y
a fort a parier qu'elles dépériront rapidement.

Pour bien réussir la transition des fines herbes annuelles, I'idéal est de démarrer
de nouveaux plants en effectuant des semis a 'extérieur au milieu de I'été. Cela devrait
se faire vers la fin de juillet et le début d’aott, mais au plus tard quatre semaines avant
le premier gel d’automne. Effectuez vos semis dans des caissettes ou des petits pots.
Couvrez-les avec un sac, une bouteille ou un dome transparent. Placez le tout dans un
coin chaud, mais protégé des rayons de soleil direct et des grands vents. Surveillez-les
quotidiennement. Arrosez au besoin. Eclaircissez ou transplantez vos jeunes plants au
besoin dans des pots individuels. Quand le moment sera venu de faire la transition
de vos «bébés-plantes», ces derniers auront beaucoup plus de facilité a s’adapter aux
importants changements que des plants qui sont en fin de vie.

Les bisannuelles

Le persil et le carvi entrent dans la catégorie des plantes bisannuelles. Si le carvi
n’est pas bien adapté a la culture intérieure, il en est tout autrement du persil qui se
plait relativement bien dans la maison (surtout les premiers mois). Si vous prévoyez
entrer un plant de persil dans la maison a 'automne, c’est une bonne idée de le
cultiver en pot tout I'été quitte a enfouir le pot dans la plate-bande (pour ce faire,
optez pour un pot en terre cuite) si vous cultivez vos fines herbes au jardin. Cela
évitera au persil le stress de la transplantation qu’il n’apprécie vraiment pas. De fait,
ce dernier réagit parfois en montant hativement en graines.
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Les vivaces rustiques

Lorsqu’elles sont cultivées en pleine terre, la plupart des fines herbes vivaces
rustiques (lavande, mélisse, menthe, thym, etc.) préferent passer I'hiver a I'extérieur. ..
surtout lorsque les plantes sont matures, que le sol est bien drainé et qu'une bonne
couverture de neige les recouvre. Mais si vous les cultivez en pots, elles seront
davantage exposées aux rigueurs de I'hiver, et pour cette raison, cela pourrait étre
un bon choix de les déplacer a l'intérieur.

Que vous cultiviez les vivaces rustiques en pleine terre ou en pots, si vous avez
I'intention de les entrer dans la maison a 'automne, il faudra y voir dés le milieu
de I'été. Si les plants sont déja en pots et quils sont d’'un volume acceptable, vous
n'aurez rien a faire a ce stade. Mais si le contenant est trop imposant et si les plants
sont cultivés en pleine terre, vous devrez procéder selon I'une ou l'autre de ces
méthodes au plus tard six semaines avant le premier gel prévu.

e Sortez le plant de terre ou du pot, divisez la touffe en deux sections ou plus.
Taillez le tiers des racines et des tiges et replantez les petits plants dans des pots
individuels.

e Effectuez des boutures (pour la méthode, voyez le chapitre 4).

Dans les deux cas, vous obtiendriez des petits plants qui s'adapteront davantage
aux importants changements a venir.

Les vivaces non rustiques

Les fines herbes vivaces non rustiques sont incontesta-
blement les plantes qui ont le plus intérét a étre entrées
a la maison a I'automne. D'une part, elles ne survivraient
pas aux rigueurs de I'hiver québécois, d’autre part, si vous
leur prodiguez de bons soins, elles deviendront de plus en
plus imposantes avec les années. Enfin, il ne vous sera pas
nécessaire d’acheter de nouvelles plantes chaque printemps.

Parmi les fines herbes vivaces non rustiques qui devraient
étre entrées a I'automne, le laurier et le romarin viennent en
téte de liste, mais plusieurs autres fines herbes telles que la
citronnelle, la verveine citronnelle, le stévia, les sauges non  Les vivaces non rustiques ont avantage a

rustiques et bien d’autres peuvent s'ajouter a cette liste. étre entrées. Ici, un plant de sauge cotoie
un plant de persil.
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Dans le but de faciliter la transition des
fines herbes non rustiques de I'extérieur
vers lintérieur, cest une bonne idée
d'utiliser des pots de terre cuite et de les
enfouir au jardin.

Les pots en terre cuite sont bien adaptés
a la culture des fines herbes a l'intérieur.

sl M

Que vous cultiviez ces plantes sur le balcon ou au
jardin durant I'été, vous avez tout intérét a le faire en pot.
Ainsi, leur transfert a l'intérieur sera facilité. Au jardin,
utilisez des pots en terre cuite et enfouissez ces derniers
dans le sol jusqu’au bord.

Le choix des pots

Les pots qui sont les mieux adaptés a la culture des fines
herbes a l'intérieur sont incontestablement les pots en terre
cuite. Parce qu’ils sont poreux, ils permettent une bonne
oxygénation des racines et I'évacuation rapide de surplus
d’eau d’arrosage. De surcroit, ils sont éconologiques
(économiques et écologiques).

D'autres types de pots peuvent convenir, a la condition
quiils soient dotés de bons trous d’évacuation de l'eau. A
la rigueur, méme de vulgaires pots de culture en plastique
feront I'affaire. Si vous optez pour d’autres types de pots,
il faudra étre particulierement attentifs aux arrosages.
Quant aux contenants a réserve d’'eau (s'ils ne sont pas
trop imposants), ils peuvent étre utilisés essentiellement
pour les quelques fines herbes qui peuvent tolérer un sol
constamment humide (persil, basilic, menthe).

Le choix du terreau

Le terreau idéal pour la culture des fines herbes a
I'intérieur doit retenir suffisamment d’eau tout en ayant

un bon drainage. Si vous optez pour un terreau commercial, il faudra le choisir
attentivement. Mais vous pourriez aussi faire votre propre terreau.

Pour choisir le meilleur terreau commercial, vous devrez prendre le temps
de lire attentivement les informations que vous retrouverez sur le sac, surtout en
ce qui concerne les ingrédients avec lesquels il a été fabriqué. Evitez les produits
de synthese, incluant les engrais chimiques et les cristaux de rétention d’eau (voir
I'encadré). Vous aurez le choix entre un terreau pour plantes d'intérieur ou un
terreau pour la culture en contenant (a I'extérieur). Si vous optez pour ce dernier
et qu’il semble relativement dense, I'idéal serait de l'alléger en lui ajoutant du
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sable ou de la vermiculite. Ne
lésinez surtout pas sur la qualité
du terreau que vous choisirez et
si possible, optez pour un terreau

Des cristaux de rétention d'eau, que l'on appelle aussi des
hydrorétenteurs ou des agents mouillants, sont souvent intégrés
dans les terreaux commerciaux. Il s'agit de petites billes de
polymeres qui ont la possibilité de retenir plusieurs fois leur
certifié bio, heureusement de plus 13656 en eau. Ce sont des produits de synthése quiil faut éviter en
en plus disponible sur le marché. culture écologique, car ils laisseront des résidus chimiques dans
le compost, ou le sol, lorsque vous vous débarrasserez des plants.
De surcroift, ils sont a proscrire dans la culture des fines herbes,
car la plupart n'apprécient pas un terreau constamment humide.

Si vous prévoyez cultiver
plusieurs fines herbes a l'intérieur
et que vous avez l'espace pour
stocker les ingrédients et fabriquer
votre propre terreau voici les consignes a respecter:

e Nutilisez que des produits qui sont issus de la nature (compost, sable,
vermiculite, perlite, tourbe de sphaigne, fibre de coco).

e Tvitez la terre de jardin beaucoup trop lourde et la terre noire acide et pauvre.
e Utilisez du compost commercial de qualité ou du vermicompost.

e Si vous utilisez du compost domestique, traitez-le préalablement au four, en
I’humidifiant, puis en le mettant dans une lechefrite 2 200 °F durant une heure.

A titre d’exemple, voici deux recettes toutes simples.
Recette n° 1
e 5 parties de vermiculite
e 4 parties de compost
e 1 partie de sable
Recette n® 2
e 5 parties de tourbe de sphaigne (mousse de tourbe) ou de fibre de coco
e 4 parties de compost
e 1 partie de vermiculite

Le bon moment et la bonne méthode

Lorsquarrive la fin de I'été et que les températures nocturnes baissent, c’est déja
le temps de penser 2 la transition. Méme si certaines fines herbes peuvent tolérer
des températures proches du point de congélation, il vaut mieux ne pas trop tarder.
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En fait, pour éviter aux plantes le stress occasionné par un brusque écart de
température entre 'extérieur et I'intérieur, on devrait entrer les fines herbes a partir
du moment ou les températures nocturnes descendent sous la barre de 10°C. Tl y a
toutefois deux exceptions a ce que jappelle la regle du 10°C (voir 'encadré).

LES DEUX EXCEPTIONS A LA REGLE DU 10°C

1. Certaines plantes doivent subir une période de repos au froid et méme un premier gel
avant détre déplacées a l'intérieur. Cest le cas de la ciboulette et de l'estragon. Il faudra
donc entrer les plants apres le premier gel et si possible les mettre dans une piece fraiche,
sinon loin du soleil direct pendant les trois premieres semaines.

2. Pour toutes les autres plantes (sauf notre grand frileux, le basilic), les plants pourront étre
entrés plus tard s'il est possible de faire la transition progressive en les mettant durant trois
semaines dans une piece fraiche (le garage ou un sous-sol peu chauffé par exemple). Il
faudra tout de méme procéder avant les risques de gel.

Lorsque l'on entre des plantes dans la maison, il vaut mieux prendre des
précautions pour éviter d’introduire aussi des insectes ravageurs. Lorsque cultivées
a l'extérieur, les plantes évoluent dans un écosysteme équilibré. Si elles sont parfois
la cible d’insectes ravageurs (rarement pour les fines herbes, heureusement),
elles ont aussi 'avantage de profiter des insectes et des autres animaux qui se
nourrissent de certains ravageurs ou les parasitent. Si aucune précaution n'est prise,
le danger d’entrer des insectes ravageurs... qui pourront
éventuellement s’attaquer 2 nos plantes d’intérieur est
relativement important. I y a une vingtaine d’années, j’ai
vécu une infestation de thrips dans mes plantes d’intérieur
apres avoir entré des plantes cultivées au jardin. Depuis,
je suis demeurée tres craintive. C'est pourquoi, je limite
cette opération aux plantes qui en valent vraiment la
peine, les fines herbes évidemment, et je prends toutes les
précautions possibles avant d’entrer les plantes a I'intérieur
et méme une fois qu’elles sont bien installées au chaud
comme nous le verrons plus loin. Voyons ces précautions.
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e Immerger le pot durant 8 a 12 heures dans I'eau tiede. Cette opération a pour but
de noyer les insectes qui pourraient se loger dans le terreau. Elle sera facilitée si
vous avez utilisé des contenants poreux tels que les pots en terre cuite.

e Juste avant d’'entrer les plantes, nettoyer minutieusement les deux cotés du
feuillage en le vaporisant avec un jet d’eau. Si vous suspectez la présence
d’insectes ravageurs, ajoutez du savon insecticide dans I'eau, mais couvrez le
terreau (apres l'avoir arrosé) pour éviter que le produit ne pénétre dans ce
dernier. Certaines fines herbes telles que le romarin, I'origan et le thym peuvent
étre affectées par le savon insecticide lorsque les conditions sont séches.

Enfin, dans la maison!

Enfin, vos fines herbes ont franchi le seuil de la porte!
Elles sont encore toutes pimpantes, car vous avez pris
soin d’effectuer la transition de la bonne facon. Mais
la ne s’arrétent pas vos bons soins, bien au contraire.
Lorsqu'elles sont cultivées a l'intérieur, les fines herbes

sont beaucoup moins autonomes.

Si vous en avez la possibilité, offrez & vos protégées
une quarantaine en les placant loin de vos plantes d’intérieur
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Si possible, offrez une quarantaine a vos
fines herbes.

durant deux a trois semaines. Cela évitera de contaminer ces

dernieres dans le cas ou vous auriez entré par
mégarde des insectes ravageurs. Oui, malgré
toutes vos précautions, il faudra ouvrir I'ceil.

Dans tous les cas, pour éviter que vos fines
herbes ne dépérissent rapidement, vous devrez
considérer les parametres suivants: I'éclairage,
la température, 'humidité, 'aération, I'arrosage,
la fertilisation et enfin la taille et la récolte.

Léclairage
Lorsqu’elles sont cultivées a l'intérieur, la

plupart des fines herbes profitent d’une
situation tres éclairée. Optez pour le rebord

d’une fenétre qui est située au sud ou a  Lesfines herbes doivent profiter d'un minimum de 5

Photo : Jean-Marc Gagnon

6 heures de soleil direct.
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Il faut parfois avoir recours a éclairage artificiel.

I'ouest. Un minimum de cinq a six heures
de soleil direct leur est indispensable (ce qui
correspond a des conditions semi-ombragées a
extérieur). Plus la fenétre choisie sera grande,
meilleure sera la santé de vos fines herbes.
Tant mieux si elle est située dans la cuisine
(une porte-fenétre par exemple), vous aurez
ainsi vos fines herbes fraiches a la portée de
main. Mais dans le cas contraire, mieux vaut
installer vos petites protégées dans le salon,
la chambre et méme... la salle de bain. Evitez
que les feuilles soient en contact direct avec
la fenétre et prenez I’habitude de tourner vos
plantes une fois par semaine pour qu’elles se
développent également.

Si aucune fenétre de votre demeure ne
répond aux criteres cités précédemment et
que vous tenez a cultiver des fines herbes a
I'intérieur, vous devrez avoir recours a un
éclairage artificiel. Selon la quantité de fines
herbes que vous désirez cultiver et votre
budget, vous pourrez utiliser différents systemes

d’éclairage. Personnellement, jutilise dans mon atelier un systeme de fluorescent de
1,2 m (4 pi) constitué de deux tubes fluorescents, dont un «blanc froid~» et un «blanc
chaud». Dans la cuisine, je profite d'un petit support de 60 cm (2 pi) qui utilise un seul
tube spécialement concu pour les plantes. Dans les deux cas, il sagit de fluorescents
«écolos» qui consomment beaucoup moins d’énergie que les conventionnels. Le
systeme doit étre installé 15 a 20 cm au-dessus des plants. Enfin, pour compléter le
tout, une minuterie sera réglée de facon 2 offrir 14 heures d’éclairage par jour.

Si vous tenez a installer quelques fines herbes dans la cuisine, malgré le fait que
la seule fenétre disponible ne recoit pas de soleil direct, vous pourrez tout de méme
combiner la lumiere naturelle et la lumiere artificielle en installant votre systeme sur

le rebord de la fenétre.
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La température

La plupart des fines herbes n'apprécient pas les températures trés chaudes lorsqu’elles
sont a l'intérieur du fait qu’elles ne recoivent pas autant de lumiere que si elles étaient
cultivées a l'extérieur. Elles sont confortables lorsqu'il fait 18 a 20°C durant le jour
alors que la nuit, elles profitent d’'une température de 12 2 16°C. Heureusement, ces
températures idéales ne sont pas avantageuses que pour les fines herbes (voir 'encadré)!
Lhumidité

Mis a part le basilic, la plupart des fines herbes apprécient
un environnement humide. Tout le contraire de nos maisons
la plupart du temps. Heureusement, lorsque I'on cultive
plusieurs plantes dans la maison, ces dernieres contribuent
elles-mémes a augmenter le taux d’humidité grice au
phénomene d’évapotranspiration. Cela suffit parfois, mais
pour les plantes qui exigent une humidité ambiante plus
élevée, comme le romarin, deux options sont possibles. La
premiere consiste a remplir la soucoupe de gravier, 2 y ajouter de I'eau et enfin,
a déposer le pot sur le gravier en évitant que celui-ci soit en contact avec l'eau.
La deuxieme possibilité demande l'utilisation de deux soucoupes dont la deuxieme
beaucoup plus grande sera remplie d’eau jusqu’au niveau de la premiere placée
directement sous le pot. Dans les deux cas, il s’agit de conserver toujours de I'eau dans
le systeme. En s’évaporant, 'eau maintiendra un taux d’humidité tout a fait acceptable
dans l'environnement immédiat de la plante.

Programmez le thermostat de votre
logement a 20°C le jour et a 16 ou
18°Cdurant la nuit selon votre niveau
de confort. Cela sera profitable non
seulement pour vos fines herbes,
mais également pour vous, votre
portefeuille et l'environnement.
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Enfin, pour profiter d'un environnement humide, pensez a cultiver vos fines
herbes... dans la salle de bain si 'éclairage est adéquat.

L'aération
Les fines herbes doivent profiter d'une bonne circulation de I'air, ni trop froide ni
trop chaude. Evitez de trop entasser les pots et assurez-vous que l'air circule bien

autour de ceux-ci. Prenez garde aux courants d’air froid de méme qu’aux sources
de chaleur telles que la cuisiniere ou un radiateur.

Larrosage

La qualité¢ de l'eau, la méthode et la fréquence d’arrosage sont des éléments
importants dans la réussite de la culture des fines herbes a l'intérieur.

Utilisez une eau «déchlorée» a la température ambiante. Pour ce faire, prenez
I'habitude de remplir votre arrosoir (ou vos nombreux pots) apres chaque arrosage.
De cette facon, le chlore aura le temps de s'évaporer avant le prochain arrosage et
la température sera idéale.

Les fines herbes détestent avoir les pieds dans I'eau. Mais d’un autre cOté,
des petits arrosages fréquents sont fatals puisqu’ils n’encouragent pas les racines a
descendre profondément dans le pot. Surveillez les besoins en eau régulierement.
Pour ce faire, n’hésitez pas a insérer I'index dans le terreau. Assurez-vous que les
deux premiers centimetres sont secs avant de procéder a I'arrosage. 1l vaut mieux
arroser moins souvent, mais le faire en grande quantité (attention aux dégats tout de
méme) et ne jamais laisser d’eau dans la soucoupe située directement sous le pot.

La fréquence d’arrosage idéale pour vos fines herbes est impossible a prédire
avec exactitude, car les besoins en eau varient en fonction de plusieurs facteurs:

e Le type et la grandeur du pot. Les fines herbes cultivées dans des pots de terre
cuite auront besoin d’étre arrosées plus souvent (du fait qu’ils sont poreux) que
celles cultivées dans des pots de plastique. Un petit pot ne peut contenir qu'une
petite réserve d’eau. Il nécessitera des arrosages plus fréquents.

e Le terreau utilisé. Un terreau léger et bien drainé s'asseche plus rapidement
qu'un terreau lourd.

e La température ambiante. Plus elle est élevée, plus les plantes auront besoin
d’eau.
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e L’humidité ambiante. Du fait que les plantes peuvent
absorber de 'eau non seulement par les racines, mais
également par les feuilles, les besoins en eau seront
moins importants dans un environnement humide.

e Léclairage et le moment de l'année. Si vos fines
herbes sont cultivées sous éclairage naturel, vous
devrez espacer les arrosages a 'automne du fait que
la quantité de lumiere est réduite. Par le fait méme, la
croissance des plantes sera ralentie et leur besoin en
eau réduit.
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La fréquence d'arrosage varie selon

La fertilisation plusieurs facteurs.

Les fines herbes sont peu exigeantes en engrais. D'ailleurs, lorsqu’elles sont cultivées
au jardin dans un sol légerement fertile, la plupart des fines herbes nécessitent
rarement d’étre fertilisées. Toutefois, si elles sont ultivées en pots, elles profitent
d'une fertilisation effectuée avec minutie.

Lorsque les fines herbes sont cultivées sous éclairage naturel, la fertilisation est
a proscrire durant les premiers mois, soit octobre, novembre, décembre et janvier.
Elle devra commencer en février. Mais lorsque les plantes profitent d’'un éclairage
artificiel, la fertilisation peut débuter un mois apres leur entrée. Dans les deux cas,
fertilisez une fois par mois si le terreau contient du compost et aux deux semaines
dans le cas contraire. Utilisez un engrais naturel liquide tel que I'engrais d’algues ou
le thé de compost ou de vermicompost.

La récolte

Du fait que les fines herbes cultivées a l'intérieur ne sont jamais aussi vigoureuses
que celles cultivées a I'extérieur, les récoltes doivent étre modérées. Evitez de
prélever plus de 10% des feuilles en une seule fois. Profitez de l'occasion pour
enlever les tiges et les feuilles mortes ou malades de méme que les fleurs.

Les ravageurs et les maladies des fines herbes
cultivées a l'intérieur

Bien que les fines herbes soient rarement la cible des ravageurs (insectes et autres
petites bestioles) et des maladies lorsqu’elles sont cultivées a I'extérieur, elles sont
autrement plus vulnérables lorsqu’elles se retrouvent dans la maison parce qu'elles
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Les fines herbes sont plus vulnérables aux ravageurs et aux maladies lorsquelles sont cultivées a l'intérieur.

sont plus exposées a des conditions difficiles (manque de lumiere, température trop
chaude, manque d’humidité, trop d’arrosage, etc.). De plus, elles ne profitent pas de
la présence des insectes prédateurs ou parasitoides qui sont habituellement présents
a lextérieur. Bref, elles n’évoluent pas dans un environnement naturel.

Pour éviter les problemes de ravageurs et de maladies, la clé réside dans la
prévention. Si vous suivez les recommandations suggérées précédemment, vous
mettez déja toutes les chances de votre coté pour que votre expérience de culture
des fines herbes a l'intérieur soit un succes. Pour ajouter a ces bonnes pratiques,
surveillez attentivement toutes nouvelles plantes introduites dans la maison et
idéalement, placez-les en quarantaine. En matiere de ravageurs, il n'y a pas de
génération spontanée. Si une infestation survient, c’est qu'un insecte a été importé
de P'extérieur (de votre jardin ou de la jardinerie).

Malgré toutes vos bonnes intentions et vos bons soins, vos plants de fines
herbes pourront étre affectés par certains ravageurs, dont les mouches blanches,
les tétranyques, les pucerons, les cochenilles et les thrips. Quant aux maladies
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probables, la pourriture des racines est de loin la plus fréquente. Elle survient
lorsque le terreau ne se draine pas efficacement.

Si vous observez des symptomes qui pourraient étre associés a la présence de
ravageurs ou de maladie, isolez sans tarder le plant concerné. Enfin, si le dommage
semble hors de controle, mieux vaut parfois se débarrasser du plant en le mettant
au compost.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 «Les ravageurs et les maladies
des fines herbes.

Le retour a l'extérieur

Lorsque les beaux jours du printemps se pointent, vos fines herbes sont, tout comme
vous, empressées de sortir a 'extérieur. Certaines seront encore relativement en
forme, alors que d’autres seront peut-étre plus ou moins étiolées et dépérissantes.
Rassurez-vous, il y a des chances pour que tout ce petit monde reprenne vie une fois
a lextérieur... si vous prenez soin d’effectuer la transition correctement.

Clest la date du dernier gel printanier de votre région qui détermine le meilleur
moment pour effectuer le retour a 'extérieur de la plupart des fines herbes. Si possible,
effectuez une transition progressive. Une semaine avant la date du dernier gel (ou
avant si vous profitez d’'un systeme de transition tel quune petite serre), sortez vos
fines herbes a l'extérieur le jour, mais entrez-les la nuit. Dans tous les cas, prenez
garde aux coups de soleil et a I'effet desséchant du vent. Au début, placez-les a
I'ombre et a I'abri des grands vents. Amenez-les progressivement a leur emplacement
définitif et transplantez-les au besoin dans un pot plus grand ou au jardin.

Pour en apprendre davantage quant aux particularités de la culture intérieure
de chacune de fines herbes, consultez le chapitre 5.
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La multiplication

des fines herbes

P roduire ses propres plants est I'un des plaisirs du jardinage. Et la bonne
nouvelle, c’est que la multiplication des fines herbes est relativement facile.
Bien que la plupart d’entre elles puissent étre multipliées par semis, plusieurs fines
herbes sont aussi trés adaptées aux méthodes de multiplication végétative que sont
le bouturage, le marcottage ou la division.

Si vous en étes a vos premieres armes dans la culture des fines herbes, votre
premier réflexe sera sans doute d’acheter vos plants (voir I'encadré) et c’est tres
bien. Mais si, comme moi, vous en avez la piqlre, vous apprécierez les nombreux
avantages qu’offre le fait de produire vos propres plants. Ainsi, vous aurez acces a
une grande diversité de cultivars (plus d'une quarantaine dans le cas du basilic) et
ferez d’'importantes économies.

Les meilleurs endroits pour acheter des plants de fines herbes
dans le but de les cultiver chez soi sont par ordre de préférence:
la serre de production, la jardinerie et finalement la quincaillerie.
Dans les trois cas, l'offre et la qualité sont de plus en plus
intéressantes. Le supermarché est moins recommandé du fait
que les plants de fines herbes quon y vend sont « programmés»
pour une courte utilisation culinaire. Par ailleurs, ces derniers sont
souvent soumis a des conditions stressantes (manque d'eau,
éclairage et manipulations inadéquats).

Produire ses propres fines herbes permet
de faire des économies.
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Pour moi, il n'y a pas de plus beau miracle de la vie que la naissance. Si je suis
toujours émue devant un beau bébé joufflu ou un petit chaton aux yeux bleus, je le
suis également lorsque je contemple mes bébés-plants. Mais je ne vous surprendrai
pas en disant que donner naissance implique aussi son lot de responsabilités. De
fait, qu'ils soient démarrés par semis ou par une autre méthode de multiplication, les
jeunes plants ont besoin de beaucoup d'attention et de soin. Malgré tout, le jeu en
vaut vraiment la chandelle. Et puis, un peu plus tard (parfois durant de nombreuses
années), quelle fierté aurez-vous a contempler les beaux plants vigoureux qui auront
pris vie grace a vous!

Dans les prochaines sections, vous apprendrez les bases de la multiplication
des fines herbes, et vous pourrez compléter vos connaissances pour chacune des
fines herbes dans le chapitre 5.

Les semis

Mis a part quelques exceptions, les fines herbes peuvent étre multipliées par semis
intérieurs ou par semis extérieurs. Pour certaines, le semis intérieur sera préférable
parce qu'il permet de prolonger la saison de croissance tout en offrant un meilleur
controle de la température et de 'humidité. Mais le semis
extérieur en pleine terre peut aussi étre avantageux pour
les fines herbes qui n'apprécient pas la transplantation, de
méme que pour celles qui profitent d'un semis successif.
Dans le tableau 5, vous découvrirez les meilleurs choix pour
chacune des fines herbes, et bien plus.

Les semences

La réussite de vos expériences de semis repose d’abord et

La plupart des fines herbes peuvent étre  avant tout sur la qualité des semences que vous utiliserez.

multipliées par semis.

Vous pourrez vous procurer des
semences de qualité par Internet

Autant que possible, achetez vos semences directement du
semencier (producteur de semences) (voir 'encadré) et
optez pour des semences certifiées bio.

directement des semenciers. La durée du pouvoir germinatif des semences est

Plusieurs sont aussi présents lors
des fétes de semences qui ont lieu
dans plusieurs villes entre les mois
de février et davril.
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variable selon les especes. Mais dans tous les cas, pour que
les semences demeurent viables le plus longtemps possible,
elles devraient étre entreposées de la bonne facon. Rangez
vos sachets de semences dans un contenant hermétique et
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si possible, placez celui-ci au frais, sinon dans un endroit ou les semences ne seront
pas soumises a d’'importants écarts de température.

Pour que la germination puisse s'amorcer adéquatement le moment venu,
certaines semences doivent recevoir des traitements spéciaux. Si dans certains cas il
s'agit d'un simple pré-trempage dans I'eau, des semences plus «capricieuses» exigent
une stratification ou une scarification.

Sans étre obligatoire, le prétrempage des semences permet de hiter la
germination de la marjolaine, de la mélisse, du périlla, mais surtout du persil. 1l
s'agit de déterminer le nombre de semences nécessaires puis de les faire tremper
dans l'eau tiede durant 24 heures avant le semis.

La stratification des semences, souhaitable pour le carvi, le cerfeuil musqué,
la ciboulette a l'ail et la lavande, est un traitement au froid suivi d’'une période de
chaleur. 1l s'agit en fait d’imiter un phénomene qui se déroule naturellement pour
certaines semences de climat froid. Ces dernieres tombent au sol a 'automne, mais
ne germent qu’au printemps suivant apres avoir subi le froid de I'hiver. Le traitement
au froid peut durer de deux semaines a deux mois selon les plantes; il doit se
dérouler en milieu humide selon I'une ou l'autre des méthodes suivantes:

e Remplissez de moitié un petit sac de plastique transparent avec du sable humide
et mélangez-y les semences.

e Découpez des carrés de papier absorbant de la grandeur d’un sac a sandwich de
plastique. Humidifiez légerement le papier absorbant, déposez-y les semences
d'un c6té, pliez-le en deux et glissez-le dans le sac de plastique.

e Effectuez directement le semis dans un petit pot rempli
de terreau humide. Placez celui-ci dans un sac de
plastique transparent.

Dans les trois cas, identifiez bien le tout en indiquant
le nom de la plante et la date. Placez 'ensemble au
réfrigérateur durant la période recommandée. Enfin,
surveillez périodiquement et humidifiez au besoin.

La scarification est utile pour les semences qui ont une
enveloppe tres dure. Sans ce traitement, la germination
de certaines semences pourrait prendre plusieurs mois.

Les semences de laurier commun
doivent étre scarifiées.
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On scarifie habituellement les semences en les frottant avec une lime
ou en opérant une petite incision au couteau. Comme il s'agit d’une
opération délicate, certains producteurs de semences font le traitement
avant d’expédier les semences. Apres la scarification, il faut procéder
rapidement au semis. Les semences de laurier commun doivent étre
scarifiées.

Les semis intérieurs

Faire ses semis a l'intérieur apporte de nombreux avantages comme c’est
le cas pour les autres techniques de multiplication (économie, grande
diversité de plantes), mais c’est aussi une merveilleuse facon de jouer
dans la terre avant qu'il ne soit possible de le faire a I'extérieur. Pour
certains jardiniers, dont moi, cela devient méme un besoin impératif. Mais
si vous débutez dans le monde des semis de fines herbes, de 1égumes
ou de fleurs, je vous suggere de commencer sobrement en vous limitant

Faire ses semis a lintérieur 2 quelques semis relativement faciles (tomate et basilic par exemple).

est une merveilleuse
fagon de jouer dans la
terre avant de le faire a

lextérieur.
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A mesure que vous acquerrez de 'expérience, vous pourrez ajouter de
nouveaux «sujets» dans vos projets de semis. Et dans quelques années,
vous aurez acces a une quantité presque infinie de plantes.

Le matériel

Evidemment, vous aurez besoin de contenants. C'est le moment de réutiliser vos pots
de la saison derniere ou des contenants de toutes sortes: petits pots de yogourt ou
de margarine, barquettes de champignons, carton de lait ou de jus. Des contenants
alvéolés (caissettes a compartiment) ou boites d’oeufs en plastique sont utiles pour
les plantes qui n’apprécient pas la transplantation. Tous les contenants qui ont servi
antérieurement doivent étre soigneusement lavés a I'eau chaude et au savon. Et si
ce n'est pas déja fait, il faudra en percer le fond.

Pour ce qui concerne les terreaux, vous aurez le choix entre les commerciaux
qui sont pratiques si vous ne faites que quelques semis ou des terreaux artisanaux
qui seront beaucoup plus économiques si votre projet est plus élaboré.

Si vous optez pour des terreaux commerciaux, idéalement, vous en choisirez un a
semis certifié pour la culture bio ou a défaut un terreau constitué d’ingrédients naturels
tels que tourbe de sphaigne, perlite, vermiculite, sable, chaux, engrais naturel, compost.
Evitez les terreaux qui contiennent des engrais chimiques ou des agents mouillants.
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Si comme moi, vous préférez faire vos propres terreaux, voici quatre recettes
simples, soit deux pour les semis et deux pour la transplantation.

Terreau artisanal pour semis
e Terreau A: 3 parties de compost, 6 parties de vermiculite, 1 partie de sable.

e Terreau B: 2 parties de compost, 4 parties de vermiculite, 4 parties de perlite.
Terreau artisanal de transplantation

e Terreau C: 5 parties de compost, 4 parties de vermiculite, 1 partie de sable.

e Terreau D: 6 parties de compost, 2 parties de perlite, 2 parties de vermiculite.

Pour fabriquer vos terreaux, utilisez un compost commercial de qualité, du
vermicompost (commercial ou artisanal) ou votre compost domestique. Dans ce
dernier cas, assurez-vous qu'il est bien mdr et traitez-le a la chaleur de la facon
suivante: apres avoir placé le compost dans une lechefrite, humidifiez-le puis
mettez-le au four a 95°C (200 °F) durant une heure.

Mis a part les contenants et le terreau, voici le matériel qui vous sera fort utile:

e Un arrosoir a long bec ou muni d'une buse qui projette un jet d’eau fin (ou les
deux).

e Un vaporisateur manuel.
e Un ou plusieurs plateaux de semis.

e Une mini-serre (qui inclut habituellement un plateau, des contenants alvéolés et un
couvercle transparent) ou mieux, différents contenants de plastique transparents
récupérés ou des grands sacs de plastique transparents ou encore une vitre.

e Des étiquettes de plastique ou de bois (penser a récupérer les stores en plastique
et les batonnets de bois des sucettes glacées).

e Un crayon de plomb ou un marqueur a 'encre indélébile et résistant aux U.V.
e Des petits outils: cuillere, couteau, fourchette, ciseaux.
e Un engrais naturel d’algues.

Enfin, lorsque vous serez définitivement atteint de la piqlire des semis, voici le
matériel qui, sans étre absolument indispensable, pourra vous faciliter la vie.

e Un systeme de fluorescents et une minuterie (nous y reviendrons).
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e Un ventilateur portatif.

e Un tapis chauffant.

e Un piege collant jaune (pour attraper les petites mouches que vous acheterez

avec vos terreaux).

e Un thermometre.

Les conditions environnementales

Pour que la germination se fasse de la meilleure facon et que vos petits protégés
évoluent dans un milieu adéquat, les conditions favorables concernent I'éclairage,
I'humidité, la température et 'aération.

= i
Les conditions environnementales favorables aux semis
sont I'éclairage, la température, 'humidité et I'aération.
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Si vous avez la possibilité de placer vos
semis sur le rebord d’une fenétre orientée au
sud ou a l'ouest, vous pourrez sans doute
vous contenter d’'un éclairage naturel. Il faudra
toutefois choisir les plantes qu'il est possible
de démarrer 2 compter de la fin de mars, car
ce n'est qu'a ce moment que l'ensoleillement
est suffisant.

Vos fenétres ne suffisent pas a la tiche?
Qua cela ne tienne! Pour quelques dizaines
de dollars, vous pourrez vous procurer un
ensemble d’éclairage artificiel des plus écono-
miques. Il sera composé d'un systeme de
fluorescents constitué d'un support pour tubes
de 1,2 m (4 pi), de deux tubes fluorescents, dont
un blanc froid (cool white) et un blanc chaud
(warm white). Pour compléter 'ensemble,
ajoutez-y une minuterie et programmez celle-ci
de facon que les fluorescents fournissent
14 heures de lumiere par jour. Enfin, I'idéal est
que le systeme d’éclairage soit ajustable. Ainsi,
il pourra d’abord étre placé a 15 cm au-dessus
des semis pour étre élevé progressivement
jusqua 30 cm.
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Le taux d’humidité doit demeurer élevé (entre 80 et "
90%), particulierement lors de la germination. Pour ce faire,

la facon la plus simple consiste a couvrir les jeunes semis
d’'un déme ou d’un plastique transparent. Lorsque les plants
sont plus agés et qu'ils n'entrent plus sous le dome, on peut
les vaporiser régulierement a I'eau.

Bien qu’il y ait des exceptions, la germination de
plusieurs fines herbes samorce plus rapidement lorsque la
température est chaude (21 a 25°C). Pendant longtemps,
jai placé mes jeunes semis sur le dessus de mon vieux
réfrigérateur. .. jusqu’a ce que je change pour un réfrigérateur
moins énergivore. Depuis, je les place sur un radiateur.
Si aucune de ces facons de faire ne vous convient, un tapis chauffant pourra étre
utile surtout si la piece dans laquelle vous démarrez vos semis est fraiche. Une fois
la germination amorcée, mieux vaut exposer les semis a des températures plus
«normales», soit 21°C le jour et 15°C la nuit.

stimuler la germination.

Pour prévenir les maladies fongiques, l'air doit circuler librement autour des
jeunes plants. Ces derniers ne doivent donc pas étre trop tassés. De plus, c’est une
bonne habitude de faire fonctionner occasionnellement un ventilateur 2 proximité
des plants plus dgés. Cela contribuera a en augmenter la robustesse en simulant le
vent en quelque sorte.

La technique du semis

Clest ici que vous passez enfin a 'action. Commencez par humidifier l[égerement le
terreau (il devra retenir I'eau sans étre détrempé), puis remplissez-en les contenants.
Pressez le terreau légerement a I'aide de la main ou d’une planchette de facon qu'il
soit bien uniforme et qu'il arrive a un centimetre du bord du contenant.

Procédez au semis selon 'une ou l'autre des techniques suivantes: pour les
tres petites semences, effectuez un semis a la volée et recouvrez les semences (voir
I'encadré a la page suivante) d'une couche uniforme de terreau selon la profondeur
recommandée dans le tableau 5. Puis, pressez légerement le tout. Pour les semences
de taille moyenne, tracez un sillon ou faites des petits trous a l'aide d’'un crayon
ou du manche d’une cuillere a la profondeur requise. Déposez les semences
dans le sillon ou les trous et ramenez le terreau dessus. Humidifiez a I'aide d’'un

i

Un tapis chauffant peut étre utile pour
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Certaines semences des fines herbes ont besoin
de lumiére pour germer. Certains jardiniers vous
conseilleront de ne pas couvrir ces dernieres de
terreau, mais simplement de déposer les semences
sur le terreau puis d'appuyer légérement sur
celles-ci pour quelles y adhérent. Personnellement,
je trouve que cette technique est un peu risquée du
fait que les semences ainsi exposées en partie a I'air
libre pourraient manquer d'eau pour germer. J'ai
plutot adopté la méthode de la trés petite couche
de terreau (environ 2 mm) qui est plus sécuritaire et

qui me donne de trés bons résultats. Pour les semences de taille moyenne, tracez un sillon
ou faites des petits trous a I'aide d'un crayon.

vaporisateur ou d’un arrosoir 2 bec inversé ou 2 jets fins. Etiquetez convenablement
vos contenants, placez-les dans un plateau, si ce n’est pas déja fait, et recouvrez le
tout d'un plastique transparent, d’'une vitre ou d’'un dome, puis installez-les dans un
endroit chaud.

Aussitdt que vous observerez les premieres pousses, installez vos plateaux a la
lumiere, s'ils n’y sont pas déja. Surveillez les besoins en eau et humidifiez au besoin.
Attention aux exces! S'il se forme des gouttelettes d’eau a l'intérieur du couvercle,
entrouvrez celui-ci durant quelques heures. Lorsque les plants commencent 4 toucher
au couvercle, enlevez-le.

L'éclaircissage et le repiquage
Pour que les jeunes semis se développent pleinement,
chacun d’eux doit profiter de tout l'espace qui lui est
nécessaire. C'est pourquoi lorsqu’ils commencent 2
se toucher entre eux, il est temps de passer en mode
éclaircissage ou repiquage.

L'éclaircissage est requis lorsque les jeunes plants

demeurent dans le méme contenant jusqu’a leur

. 3 transplantation au jardin. Il consiste a couper les jeunes

Les plants qui demeurent dans le méme lants : . d | de f R d , lant

contenant jusqus la plantation doivent  Plants au niveau du sol, de facon a ne garder qu'un plan
étre éclaircis. tous les 2 2 5 cm ou un seul plant par alvéole.
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Le repiquage est presque indispensable
lorsque lintervalle entre le semis et la
transplantation au jardin est de plus de six
semaines. A partir du moment ou les semis
atteignent plus ou moins 5 cm, qu’ils ont au
moins deux vraies feuilles (les premiéres feuilles
qui apparaissent sont en fait des cotylédons) et | orsque les feilles se touchent, il est temps de passer
qu'ils commencent a se toucher, c’est le temps de  en mode repiquage.
procéder au repiquage. 1l s'agit de transplanter
les jeunes plants un a un dans des contenants individuels (contenants alvéolés ou petits
pots). On doit effectuer le repiquage dans un terreau de transplantation, plus riche que
le terreau de semis. Avant toute chose, assurez-vous de bien humidifier le terreau des
semis a repiquer. Manipulez vos petits protégés avec soin en les tenant par une feuille
et en supportant leurs racines a l'aide d’'une cuillere ou d’'un crayon. Faites d’abord un
trou profond au centre du pot puis enfoncez-y le jeune plant jusquaux cotylédons. Le
repiquage permet d'utiliser toutes les semences qui ont germé.

L'arrosage

Immédiatement apres les semis, la meilleure facon d'arroser
est d’humidifier délicatement la surface du terreau a
l'aide d’un vaporisateur manuel. A partir du moment ol
la germination est amorcée, I'arrosage peut se faire par la
base des contenants. Il s’agit d’ajouter un a deux centimetres
d’eau dans le plateau, puis d’enlever I'eau qui n"aura pas été -
absorbée apres une heure (je consacre une poire a volaille A la suite des semis, I'utilisation d'un
a cet usage). Enfin, lorsque les plants seront de plus en plus ~ Vaporisateur manuel est idéale pour
robustes, vous pourrez arroser le terreau par le dessus, en humicifierle terreau en surface.
utilisant I'arrosoir. Dans tous les cas, c’est une bonne habitude de laisser reposer I'eau

au moins 24 heures avant l'arrosage. D'une part, elle sera a la température ambiante,

drautre part, cela permettra au chlore de s'évaporer.

La fertilisation

Il n'est pas nécessaire de fertiliser les jeunes plants durant les deux ou trois premieres
semaines apres le semis. Par la suite, selon la qualité du terreau que vous utilisez,
une fertilisation d’appoint a I'aide d’'un engrais d’algues pourra étre effectuée a une
ou deux reprises avant la transplantation au jardin.
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La transition vers l'extérieur

Les jeunes plants ont avantage a étre acclimatés progressivement aux conditions
environnementales extérieures avant d’étre transplantés définitivement. Autrement,
ils risquent d’'importants dommages dus au soleil, au froid ou au vent.

Le meilleur moment pour effectuer la transition des jeunes plants vers I'extérieur
est en lien direct avec la date du dernier gel printanier qui est différente selon la
zone de rusticité de la région (annexe 1) ou vous habitez. Mais le hic, c'est que la
date du dernier gel n’est pas toujours facile a déterminer. Bien qu'il existe des sites
Internet qui présentent la date moyenne du dernier gel pour une région donnée,
je suis de l'avis de mon collegue Larry Hodgson (Zes idées du jardinier paresseux,
SEMIS, 2009), il ne faut pas se fier sur la moyenne, mais plutot sur la date la plus
tardive ou le gel survient dans une année normale, soit souvent 10 jours apres la
date moyenne indiquée. Voici plutot les dates qu’il recommande:

e Zone 5:15 au 30 mai
e Zone 4: 1 au 15 juin
e Zone 3: 10 au 20 juin
e Zones 1 et 2: 20 au 30 juin

Mais pour prédire de facon plus précise la date de dernier gel de votre jardin,
vous devrez vous fier a votre expérience, sinon a 'expérience des jardiniers de votre
quartier puisque le microclimat de votre environnement peut également influer. Par
exemple, mon jardin est situé en zone 4 dans la ville de Québec, il est protégé des
grands vents et profite de la chaleur engendrée par la concentration des édifices. Je
considere donc le 1¢ juin comme date de dernier gel au sol. Mais si jhabitais a peine
10 km plus au nord (et en hauteur) a Stoneham, par exemple, il ne me viendrait pas
a l'idée de sortir mes plants de basilic a 'extérieur avant le 15 juin. Finalement, c’est
une question de «gros bon sens».

Une semaine avant la transplantation au jardin, sortez les plants le jour et
entrez-les le soir. Placez-les d’abord a 'ombre et a I'abri des grands vents. Sortez-les
progressivement au soleil. Laissez les plants pres de leur emplacement définitif les
deux ou trois dernieres nuits avant leur transplantation.

Si un systeme de transition telle une serre ou une couche froide (ou chaude) est
disponible, les plants pourront étre transférés dans ces installations de 3 2 6 semaines
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avant leur transplantation au jardin. Il faudra toutefois les protéger des rayons du soleil
avec une ombriere (toile flottante ou filet prévu a cet effet) durant les premiers jours.

Les semis extérieurs

Plusieurs fines herbes peuvent étre semées directement en pleine terre au jardin ou
dans des pots. Le semis extérieur est méme plus avantageux que le semis intérieur
pour les plantes qui n"apprécient pas la transplantation. 1l est incontournable pour les
fines herbes qui profitent de semis successifs, comme la coriandre. Vous découvrirez
des précisions pour chacune des fines herbes dans le tableau 5 et le chapitre 5.

Tout comme c’est le cas pour la transplantation des plants démarrés a l'intérieur,
le bon moment pour commencer les semis extérieurs de la plupart des fines herbes
est en lien avec la date du dernier gel printanier, cela afin de s’assurer que le sol est
suffisamment chaud. Par contre, les plantes moins frileuses pourront étre semées
deux semaines avant cette date. Certaines profiteront méme d’un semis automnal.

Avant de procéder aux semis, il faudra préparer adéquatement le sol du jardin
en 'ameublissant et en ajoutant plus ou moins de compost selon I'exigence des
fines herbes prévues. La structure du sol doit étre fine pour que la germination se
fasse uniformément, les semences des fines herbes étant souvent tres petites. Pour
les semis effectués dans des pots, il faudra opter pour un terreau de qualité comme
recommandé dans le chapitre 2.

Une fois les semis effectués au bon
moment et de la bonne facon, bien sir il
faudra arroser le tout. Mais le principal défi
sera de vous assurer que le lit de semence
reste constamment humide dans les premi¢res
semaines. Une bonne facon de faire consiste
a couvrir le semis a I'aide d’'une toile flottante,
de papier journal humide ou de jute. Pour les
deux derniers, il faut observer quotidiennement
et les enlever aussitot que vous verrez appa-
raltre une premiere germination. Mais la toile
flottante peut étre laissée en place jusqu’a ce
que la majorité des semences aient germé.

La toile flottante permet de conserver le lit de
semences constamment humide.
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LA MULTIPLICATION DES FINES HERBES PAR SEMIS

Agastache
fenouil

Aneth

Anis vert

Basilic

Camomille
allemande

Carvi

Cerfeuil

Légende:
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Semis
intérieur

15au
31 mars

1% au
15 avril

1%rau
15 avril

15au
31 mars

15au
31 mars

1au
15 avril

15au
30 avril

préférable

TABLEAU 5
Semis extérieur  Profondeur Durée de
(mm) germination

(jours)
Au printemps, deux 5 7a16
semaines avant le
dernier gel
Au milieu de
I'automne
Deux semaines 2 5a7
avant le dernier gel,
semis successifs aux
trois semaines par
la suite
Apres le dernier gel 5 5a12
Apres le dernier gel 2 8al4
Aprés le dernier gel 2 10314
Au printemps, aprés 5 8a12
le dernier gel
Au milieu de
l'automne
Aprés le dernier 2 10214
gel, suivi de semis
successifs aux deux
semaines jusqu'a la
fin de juin

possible " non recommandé

Note

Couvrir trés légerement.
N'apprécie pas la
transplantation

Couvrir trés [égerement.
Les cultivars a feuillage
rouge poussent plus
lentement

Couvrir tres légerement

N'apprécie pas la
transplantation

Pour diminuer le temps
de germination, on peut
mettre les semences au
congélateur deux a trois
jours avant le semis

Couvrir trés [égerement
N'apprécie pas la
transplantation

Autre
méthode de
multiplication

Bouturage
Division

Bouturage



Cerfeuil
musqué

Ciboulette

Ciboulette

alail

Citronnelle

Coriandre

Epazote

Légende:

Semis
intérieur

15au
31 mars

15au
30 avril

15au
30 avril

1% au
15 avril

1¢au
15 avril

15au
30 avril

préférable

TABLEAU 5 (SUITE)
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LA MULTIPLICATION DES FINES HERBES PAR SEMIS

Semis extérieur

Au milieu
de 'automne

Apres le dernier gel

Au printemps, aprés
le dernier gel ou au
milieu de automne

Apres le dernier
gel, suivi de semis
successifs aux deux
semaines

Aprés le dernier
gel, suivi de semis
successifs aux deux
semaines

possible

Profondeur
(mm)

non recommandé

Durée de
germination

(jours)
10a21

7a14

7al14

7al14

10215

7al14

Note

Besoin d'une
stratification au froid
(voir les détails au
chapitre 5)

Besoin d'obscurité pour
germer

Semer 10 a 15 semences
par pot de 10 cm

Besoin d'une
stratification au froid
durant 4 a 6 semaines
Couvrir trés légerement

Seulement certaines
variétés peuvent étre
semées

Germination faible
30240 %

N'apprécie pas la
transplantation. Semer
de préférence en pleine
terre ou directement
en pots

Couvrir trés [égerement

Autre
méthode de
multiplication

Division

Division

Division

Division de
touffe apres
un séjour a
l'intérieur
durant I'hiver
Bouturage
(coriandre
vietnamienne
seulement)

59



Lesfines herbeS, de laterre a la table

Estragon
francais

Fenouil

Hysope

Laurier
commun

Lavande
officinale

Liveche

Légende:
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TABLEAU 5 (SUITE)
LA MULTIPLICATION DES FINES HERBES PAR SEMIS

Semis Semis extérieur  Profondeur Durée de Note
intérieur (mm) germination
(jours)

Ne peut pas étre multiplié
par semis, les semences
sont généralement

stériles
L'estragon de Russie
peut étre démarré par
semis, mais ses qualités
gustatives sont moins
intéressantes
15au Deux semaines 5 7a14 N'apprécie pas la
30avril  avantle dernier gel transplantation
1au  Aprés le dernier gel 2 4a8 Couvrir trés légerement
15 avril
10 7440 Difficile, les semences
doivent subir une
scarification
Le pouvoir germinatif des
semences est court
15au  Apreésle dernier gel 5 14a21 Stratification au
28 février réfrigérateur durant
2 semaines avant le semis
Faible taux de germination
1%au  Auprintemps, deux 5 10a30 On doit utiliser des
15avril  semaines avant le semences fraiches
dernier gel.
Au milieu de
I'automne

préférable ~ possible ~ non recommandé

Autre
méthode de
multiplication

Bouturage
Division
Marcottage

Division

Bouturage
Division

Bouturage

Bouturage
Division

Division



Marjolaine

Mélisse

Menthe

Origan

Périlla

Persil

Pimprenelle

Légende:

Semis

intérieur

1% au
15 avril

15au
30 mars

1% au
15 avril

15au
30 avril

15au
30 mars

1% au
15 avril

15au
31 mars

préférable

TABLEAU 5 (SUITE)
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LA MULTIPLICATION DES FINES HERBES PAR SEMIS

Semis extérieur  Profondeur

(mm)
Apres le dernier gel 2
Au printemps, deux 2
semaines avant le
dernier gel
Au milieu de
I'automne
Apreés le dernier gel 5
Apreés le dernier gel 2
Aprés le dernier gel 2
Apres le dernier gel 5
Apres le dernier gel 5

possible ' non recommandé

Durée de
germination

(jours)
8a15

7al14

10212

7a14

12a15

14a21

5a10

Note

Faire tremper les
semences dans |'eau tiede
durant 24 heures avant
de semer

Couvrir trés légerement

Faire tremper les
semences dans |'eau tiede
durant 24 heures avant
de semer

Couvrir tres légerement

Les plants issus de
semis ont tendance a
étre moins savoureux
et a perdre leurs
caractéristiques
ornementales

Couvrir tres légerement.
La saveur des plants
obtenus par semis est
parfois décevante

Faire tremper les
semences durant
2 heures avant le semis
Couvrir tres légerement

Faire tremper les
semences dans 'eau tiede
durant 24 heures avant
de semer

Autre
méthode de
multiplication

Bouturage
Marcottage

Bouturage
Division

Bouturage
Marcottage
Division
(préférables au
semis)

Bouturage
Marcottage
Division
(préférables au
semis)

Bouturage

Division
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Semis
intérieur
Romarin 15au
28 février
Sarriette 15au
dété 31 mars
Sarriette 15au
d’hiver 31 mars
Sauge 15au
31 mars
Stévia 15au
31 mars
Tagéte 15au
[uisant 31 mars
Thym 15au
31 mars
Verveine
citronnelle
Légende: | préférable
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TABLEAU 5 (SUITE)
LA MULTIPLICATION DES FINES HERBES PAR SEMIS

Semis extérieur  Profondeur
(mm)

Apres le dernier gel 2
Deux semaines 5
avant le dernier gel

Deux semaines 5
avant le dernier gel

Deux semaines 5
avant le dernier gel

Apres le dernier gel 5
Apreés le dernier gel 5
Aprés le dernier gel 2

possible ' non recommandé

Durée de
germination
(jours)
14a21
10a15

10230

7421

7a21

5a15

14220

Note

Couvrir trés légerement

Couvrir trés légerement.
Taux de germination
faible

Taux de germination faible.

Seulement pour la sauge
commune et la sauge
sclarée

Prend 2 ans avant de
donner des plants matures
a partir du semis

Taux de germination
faible

Couvrir trés |égérement.
Taux de germination
faible.

Principalement pour le
thym commun

Semences rares

Autre
méthode de
multiplication

Bouturage
Marcottage

Bouturage
Division
Marcottage
(préférables au
semis)

Bouturage
préférable
(nécessaire
pour certains
cultivars)
Marcottage

Bouturage
Marcottage

Bouturage

Bouturage
Division
Marcottage
(préférables
pour plusieurs
cultivars)

Bouturage



Le bouturage

Le bouturage est une méthode
de multiplication végétative (par
opposition au semis qui est une
méthode de multiplication sexuée)
qui convient tres bien a plusieurs
fines herbes. 1l s’agit en fait d’'une
excellente alternative au semis,
principalement pour les plantes
qui ne produisent pas de graines
et pour celles qui risqueraient de
perdre leurs caracteres si elles
étaient multipliées par semis.

Bien qu’il existe différentes
techniques de bouturage, la plus
appropriée pour les fines herbes
est le bouturage de tiges herbacées.
Une fois séparées du plant mere,
ces dernieres sont placées dans les
meilleures conditions afin qu’elles
enracinent pour donner finalement
une réplique parfaite de leur parent.
Le bouturage des tiges de fines

Chapitre 4 — La multiplication des fines herbes

Le bouturage de tiges herbacées est la méthode la plus simple pour
les fines herbes.

herbes peut étre fait a I'intérieur sur le rebord d’une fenétre au printemps ou sous
éclairage artificiel en tout temps. Sans étre obligatoire, I'utilisation d'un tapis chauffant
pourra accélérer le développement des racines. On peut aussi pratiquer le bouturage a
lextérieur, dans un secteur ombragé ou semi-ombragé du jardin au printemps ou en été.

Voici comment procéder. Choisissez des tiges tendres (qui ne sont pas encore
lignifiées), qui sont en parfaite santé et qui ne comportent pas de fleurs. Taillez des
extrémités de tiges (environ 10 a 12 ¢cm) a l'aide d’'un couteau ou d’'un sécateur bien
aiguisé. Recoupez la base des boutures en les sectionnant a 5 mm sous un neceud
(point d’attache d’une feuille). Finalement, les boutures doivent mesurer 8 2 10 cm de
longueur. Retirez les feuilles du bas et conservez toujours au moins deux a trois feuilles.
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Les jeunes boutures
doivent étre recouvertes
d'un déme, d'un sac

ou d'une bouteille de
plastique transparent.

Remplissez des petits pots ou des contenants alvéolés a I'aide d'un terreau a
semis humide. Au centre du terreau, enfoncez un crayon jusqu'au fond de facon a'y
faire un trou. Glissez la bouture dans le trou jusqu’aux feuilles inférieures. Tapotez
le terreau autour de la bouture et vaporisez le feuillage. Couvrez a I'aide d'un sac,
d'un déme ou d’'une bouteille de plastique transparent. Evitez le soleil direct durant
la premiere semaine. Vaporisez quotidiennement le feuillage durant la premiere
semaine et tous les 2 ou 3 jours par la suite, et arrosez le terreau au besoin. Soyez
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patient, le temps moyen d’enracinement des boutures herbacées prend de 2 a 4
semaines, parfois plus.

Endurcissez régulierement vos boutures en les exposant progressivement aux
conditions extérieures. Lorsqu’elles sont suffisamment vigoureuses, rempotez-les au
jardin ou dans des pots dans un terreau de culture.

Le marcottage

Le marcottage est une technique qui permet de stimuler une tige a former des racines
alors qu'elle est reliée au plant mere. Lorsqu'on les laisse a elles-mémes, certaines
plantes se marcottent naturellement. C'est le cas de la menthe. Le marcottage peut
se pratiquer au printemps jusqu’au milieu de I'été. Il ne faut pas procéder trop tard,
car la plante doit s'enraciner avant 'automne.

Voici comment procéder:

e Choisissez une tige basse, saine, longue
(au moins 20 ¢cm) et souple.

e Enlevez les feuilles sur la base de la tige (la
section qui sera en contact avec le sol).

e Béchez un petit carré de terre au pied du
plant a marcotter (le plant mere).

e Couchez la tige et couvrez-la de terre a
'exception de l'extrémité.

e Maintenez la tige en place a l'aide d’une
petite pierre ou de crochets en fils de fer.

e Attachez soigneusement a un tuteur
I'extrémité de la tige qui demeure 2
lextérieur de la terre.

La sauge se préte bien au marcottage.

e Arrosez et maintenez toujours la terre
humide.

e Quand les racines seront développées et que la marcotte sera autonome, il
suffira de couper la section la reliant au plant mere.
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La division
Certaines fines herbes vivaces deviennent de moins en moins vigoureuses avec les

années. C'est signe qu'il est temps de les diviser. Cela permettra non seulement de
redonner de la vigueur au plant mere mais également de produire de nouveaux sujets.

Comme vous pourrez le découvrir dans le chapitre 5, la division doit se faire au
printemps pour certaines fines herbes et en automne pour d’autres, mais quelques-
unes n'ont pas de préférences.

Voici comment procéder:

e Utilisez une pelle ronde bien aiguisée ou une pelle-béche et enfoncez-la au
pourtour du plant a une distance de 15 cm de l'extrémité des tiges.

e Divisez la motte en la coupant nettement en deux ou en plusieurs sections avec
la pelle.

e Utilisez un couteau ou un sécateur bien aiguisé pour achever la séparation.

e Retirez les plantes adventices qui pourraient étre présentes.

e Replantez rapidement les touffes divisées a 'endroit prévu et arrosez copieusement.
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AGASTACHE FENOUIL

Agastache foeniculum
BLUE GIANT HYSSOP, ANISE HYSSOP
AUTRES NOMS : ANIS HYSOPE, HYSOPE ANISEE,

GRANDE HYSOPE

Famille: Lamiacées

Cycle: vivace, zones 4 a 9 (selon le cultivar)

Hauteur: 60a70cm (jusqua 1,2 m)

Espacement: 30cm

Fleurs: blanches a bleu mauve, regroupées
en épis

Feuilles: ovales, dentelées, vert gris dessus
et blanchatre dessous

Parties consommées: feuilles, fleurs

L’agastache fenouil est une plante qui gagne a étre mieux connue, car elle a
de nombreux atouts. On la cultive comme plante condimentaire pour ses
feuilles et ses fleurs qui ont un léger parfum de menthe et d’anis. C'est aussi une
plante mellifere de choix qui est reconnue pour attirer de nombreux insectes
pollinisateurs au jardin. Enfin, ses beaux épis floraux et son feuillage parfumé
font de I'agastache une plante trés appréciée pour ses qualités ornementales.
Dailleurs, «agastache» vient du mot grec agatos qui signifie admirable. Quant
a foeniculum, c'est le nom latin du fenouil qui fait référence au gott anisé des
feuilles de I'agastache qui se rapproche d’ailleurs de celui du fenouil.
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L'agastache est trés souvent
confondue avec I'hysope (Hysopus
officinalis) ; ses nombreux surnoms
en témoignent. Bien que les épis
floraux bleutés des deux plantes
aient une certaine ressemblance,
le feuillage élancé de I'hysope est
tres différent de l'agastache dont
les feuilles sont plutot ovales.
Originaire de 'Amérique du Nord,
l'agastache fenouil est une plante
herbacée vivace parfois cultivée
comme une annuelle dans les
régions plus froides.

l'agastache attire de Il est préférable de ne pas cultiver deux

. - . e Mis a part 'agastache fenouil,
nombreux insectes pollini-  especes ou deux cultivars a proximité. . . . N
sateurs, dont les bourdons. il existe une trentaine d’especes

d’agastache dans le monde.
Drailleurs, I'agastache fenouil se croise facilement avec d’autres especes ou d’autres
cultivars d’agastache. Pour conserver une souche pure, il est préférable de ne pas les
cultiver a proximité.

Parce que la plupart des cultivars ont une courte durée de vie, c’est une bonne
idée de multiplier fréquemment I'agastache. Mais cela ne pose souvent pas de
probleme, car la plante se resseme d’elle-méme. D’ailleurs, si 'on n'y prend pas
garde, l'agastache fenouil peut méme devenir envahissante.

Multiplication

La meilleure facon de multiplier I'agastache fenouil est le semis. Les semences ont
besoin de chaleur pour germer (17°C). Le semis peut s’effectuer a l'intérieur en
mars. Les jeunes plants pourront étre transplantés au jardin lorsque les dangers
de gel seront passés. Il est également possible d’effectuer le semis directement
au jardin lorsque le sol est suffisamment chaud, soit au méme moment ou 'on
plante les légumes de chaleur (tomate, aubergine, etc.). Mais si vous avez déja un
plant d’agastache fenouil, une facon plus «paresseuse» de procéder est de le laisser
se ressemer naturellement a la fin de I'été. 1l s’agit tout simplement de tasser le
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paillis lorsque les épis commencent a prendre une teinte
jaunatre, et ce, pour permettre aux graines d’atteindre le
sol. Le printemps suivant, vous n'aurez qu’a repérer les
petits plants. Lorsqu’ils atteindront 10 cm de hauteur, vous
pourrez les repiquer a I'endroit choisi.

On peut aussi multiplier les plants d’agastache par
division a compter de la deuxieme ou de la troisieme
année de culture. L'opération doit se faire au printemps. Le
bouturage des tiges est également possible au printemps
ou en €teé.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La
mudtiplication des fines berbes.

Culture au jardin

Au jardin, I'agastache a une préférence pour les conditions
ensoleillées, mais elle peut aussi étre cultivée a la mi-ombre.
Elle préfere les sols riches et humides, mais s'adapte a tous
les types de sol a condition qu'ils soient bien drainés.

Parce qu’elle est sensible aux variations de température,
l'agastache tire avantage a étre placée dans un endroit ou
elle pourra profiter d'une bonne couverture de neige durant
I'hiver. Au printemps, on reconnait facilement I'agastache
dont le jeune feuillage prend une couleur violacée. Le fait
de pincer I'extrémité des tiges au début de I'été favorise des
plantes plus denses. La floraison de I'agastache débute en
juillet. Les minuscules petites fleurs bleutées sont réunies
en épis allongés.

Chapitre 5 — Les fines herbesde Aa Z

Pour que 'agastache puisse se ressemer
naturellement en fin dété, il faut tasser
le paillis.

Au printemps, le jeune feuillage de
I'agastache prend une couleur violacée.

L'agastache est une plante reconnue pour ses qualités esthétiques et
melliferes. Elle trouve place dans les aménagements ornementaux ou elle s'associe
merveilleusement avec plusieurs vivaces, dont I'échinacée pourpre. Comme elle est
attrayante pour les insectes pollinisateurs, il est avantageux de cultiver I'agastache
a proximité des plantes qui ont besoin d’étre pollinisées, comme c’est le cas pour

plusieurs fruits et légumes.
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Les qualités ornementales de l'agastache
ne se limitent pas au jardin, puisqu’elle est
aussi appréciée en fleur coupée. Enfin, une
fois séchées, les fleurs d’agastache décorent
agréablement la maison.

Culture en pots (bon choix)
L'agastache fenouil pousse bien en pots. On
lui allouera de préférence des contenants ayant
au moins 25 a 30 cm de diametre. Pour assurer
la survie a I'hiver de cette plante vivace, il
sera souhaitable d’utiliser un contenant adapté
a des conditions hivernales (contenant en
bois ou sac en géotextile). Idéalement, le
contenant devrait étre déplacé dans un secteur
ou il pourra recevoir une bonne couverture de
neige tout en étant protégé des grands vents.

Pour plus d’information sur la culture des
fines herbes en pots, consultez la page 22.

Culture intérieure G éviter)

A cause de sa dimension imposante et du fait qu'elle requiert une période de repos
au froid, I'agastache n’est pas bien adaptée a la culture intérieure.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a

lintérieur.

Cultivars et espéces apparentées

NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Agastache 'Blue fortune’ Agastache foeniculum 'Blue fortune’  Fleurs bleues

Agastache 'Snow Spike’ Agastache foeniculum 'Snow Spike”  Fleurs blanches

Agastache ‘Golden Jubilee’ Agastache foeniculum 'Golden Fleurs bleues, feuillage doré
Jubilee’
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I I il [= S - - e
Agastache rupestris Un cultivar d'agastache a feuillage doré.

Autres especes: Agastache aurantiaca, Agastache cana, Agastache mexicana,
Agastache rugosa, Agastache rupestris.

Récolte et conservation

On récolte les feuilles et les fleurs d’agastache dans le but de les utiliser fraiches
ou séchées en cuisine. Les feuilles pourront étre récoltées du printemps jusqu’a
'automne, mais c’est au début de la floraison qu’elles sont a leur meilleur. On
récolte les feuilles d’agastache en taillant les tiges a la base. Il ne faut toutefois jamais
récolter plus du tiers des tiges présentes sur le plant. Les fleurs ont avantage a étre
récoltées a partir du moment ou elles commencent a s'épanouir jusqu’a ce qu'elles
commencent a brunir.

La méthode de conservation la plus adaptée a I'agastache est le séchage.
Suspendues tétes en bas dans un endroit sec, bien ventilé et sombre, les tiges
d’agastache incluant les feuilles et les fleurs sechent rapidement. Une fois bien
séchées, on libere les feuilles et les fleurs de leur tige et on les conserve dans des
contenants hermétiques a I'abri de la lumiére.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation
des fines berbes.
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Utilisation culinaire

Les feuilles de 'agastache fenouil s'utilisent en cuisine a I'état frais ou séché. Ajoutées
en fin de cuisson, les feuilles broyées ajoutent une légere saveur d’anis aux plats de
légumes sautés, de porc, d’agneau, de poulet ou de riz, de méme qu’aux soupes.
Dans les salades, on utilisera les feuilles fraiches d’agastache. L'agastache volera la
vedette dans les infusions chaudes et les limonades rafraichissantes. Je vous suggere
dailleurs notre recette de Limonade a I'agastache.

Les fleurs ont intérét a étre utilisées a I'état frais, car elles sont beaucoup
moins golteuses lorsqu’elles sont séchées. Elles ajouteront une petite note d’anis
et décoreront les plats de crudités, les salades, les boissons froides, les gateaux, les
desserts fruités et la creme glacée.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes en
cuisine.

Ravageurs et maladies

Mis a part des attaques tres occasionnelles de limaces et d’oidium, I'agastache est
peu affectée par les ravageurs et les maladies.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines berbes.

Limonade ﬁ l’agastache casserole du feu et ajouter les feuilles d'agastache.

(un litre et demi de limonade)

Infuser durant 15 minutes, puis filtrer le sirop dans
une passoire. Mettre le sirop dans un pichet, ajouter

+ 1 tasse de fedilles fraiches d'agastache le reste de l'eau et le jus de citron. Bien mélanger.
« 5 tasses deau Ajouter des tranches de citron. Réfrigérer durant au
+ 3/4 tasse de miel moins deux heures.

- 1/2 tasse de jus de citron
- Tranches de citron (bio de préférence)
- Fleurs fraiches d'agastache (facultatif)

Mettre une tasse d'eau dans une petite
casserole. Porter a ébullition et ajouter
le miel. Laisser mijoter en brassant
jusgu'a l'obtention d'un sirop. Enlever la

72

Servir avec des
glacons et des fleurs
d'agastache.
VARIANTE: remplacer
I'agastache par de la
menthe ou de la
mélisse
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ANETH

Anethum graveolens

DiLL

AUTRES NOMS : ANETH ODORANT, FAUX ANIS,
FENOUIL BATARD, FENOUIL PUANT

Famille: Apiacées
Cycle: annuel
Hauteur: 60 a 100 cm (jusqu'a 120 cm)
Espacement: 20a30cm
Feuilles: longues et filiformes, ou bleu-vert
Fleurs: vert jaunatre, regroupées

en ombelles

Parties consommeées: feuilles, fleurs, graines, tiges, racines

|_ e mot aneth vient du grec anethon comme pour anis, alors que graveolens vient
de la contraction des mots latins gravis qui signifie «fort» et olens qui signifie
«sentant», ce qui pourrait se résumer par «odeur forte». Originaire d’Asie et du sud
de I'Europe, I'aneth était considéré comme un symbole de vitalité chez les Romains.

L'aneth est une jolie plante annuelle pourvue de
fines feuilles d’aspect plumeux. Cette caractéristique
de méme que la floraison en ombelles lui vaut d’étre
souvent confondue avec le fenouil. Les plants de fenouil
sont habituellement plus imposants tant en hauteur
qu'en largeur; ils comportent plusieurs tiges principales
qui partent de la base, alors que I'aneth n’en comporte
qu'une seule. Dans le doute, froissez les feuilles. Si celles-ci
dégagent un intense parfum d’anis, il s’agit du fenouil.

Les feuilles de I'aneth ont un arbme et une saveur qui
se rapprochent du persil avec une touche subtile d’anis,
alors que la saveur des graines rappelle le carvi.
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Multiplication

L’aneth se multiplie facilement par semis intérieur ou par semis extérieur quoique ce
dernier soit préférable. Drailleurs, la croissance des plants démarrés en pleine terre
est souvent aussi rapide que les semis faits a l'intérieur et transplantés au jardin. Cest
que les racines de 'aneth n’aiment pas étre dérangées. De plus, le stress occasionné
par la transplantation provoque parfois une floraison prématurée.

Si vous optez pour le semis intérieur, effectuez celui-ci au début d’avril. La
transplantation devra se faire lorsque le sol est suffisamment réchauffé, soit au moment
ou l'on plante au jardin les 1égumes frileux comme les tomates. Si vous achetez des
plants, c’est aussi a ce moment qu’ils pourront étre plantés au jardin. Ils devront étre
espacés d’au moins 25 cm. Lorsque les plants sont destinés a étre cultivés en pots a
lextérieur, I'idéal est de faire le semis intérieur directement dans les pots.

Le semis en pleine terre peut débuter tot au printemps, car 'aneth ne craint
pas le froid. En fait, le semis extérieur peut se faire a partir du moment ou les
températures nocturnes ne baissent pas au-dessous de —4°C. De cette facon,
les plants vont s’adapter aux conditions fraiches et ne subiront pas de choc de
transplantation. Le semis sera fait a tous les 5 cm. Lorsque les plants atteindront
10 em, ils devraient étre éclaircis a tous les 25 cm. Les jeunes plants récoltés pourront
étre consommeés. Au méme moment, ¢’est une bonne idée d’effectuer un deuxieme
semis, et ce, pour étaler la production de feuilles.

Les graines qui tombent au sol a 'automne se ressement souvent naturellement.
Le printemps suivant, les jeunes plants pourront étre redistribués au jardin ou dans
des pots. Pour minimiser 'envahissement par les graines, tailler les fleurs avant
quelles se transforment en grains ou utiliser des paillis.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines
herbes.

Culture au jardin

L'aneth se cultive au soleil de préférence, mais il est également possible de le
cultiver sous des conditions mi-ombragées. Toutefois, le feuillage sera moins dense.
On le cultivera idéalement dans un sol fertile et bien drainé quoique I'aneth s'adapte
aux sols lourds.
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La chaleur combinée avec les longues photopériodes
et le manque d’eau provoquent la montaison de I'aneth.
Ainsi, elle ne doit pas manquer d’eau durant les périodes
de grandes chaleurs. Lorsque la floraison est amorcée, la
croissance des feuilles ralentit.

Lorsque l'aneth est exposé aux vents ou a des
conditions mi-ombragées, ses tiges ont tendance a se ployer.
Dans ces conditions, il peut étre nécessaire de tuteurer les
plants.

Les plants d’aneth ont fiere allure dans un aménagement
paysager. Mais c’est aussi une plante tres intéressante
a cultiver en association avec les plantes 1égumieres et
fruitieres, car le nectar de I'aneth est tres apprécié par les
insectes pollinisateurs. D’ailleurs, 'association aneth et
concombre est un classique au jardin comme dans l'assiette.

r i '-1 1
Lorsque l'aneth est exposé aux vents,

Cultu reen pots (choix discutable) il peut étre nécessaire de le tuteurer.

La culture en pots de I'aneth est possible, mais pas nécessairement simple puisque
les plants exposés a la chaleur ont tendance 2 monter en graines rapidement
réduisant ainsi la période de récolte des feuilles. Une facon de contourner le
probleme consiste a faire des semis successifs aux trois semaines dans différents
pots. Les cultivars de petite dimension sont davantage adaptés a la culture en pots.
Le choix du pot a également son importance. Puisque I'aneth ne doit pas manquer
d’eau, le meilleur choix demeure un contenant a réserve d’eau.

Pour plus d'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure (choix discutable)

Ne perdez pas votre temps a entrer des plants d’aneth qui ont passé une partie de
I'été dehors. Effectuez plutdt des semis dans des pots a 'extérieur au milieu de 1'été
et entrez les pots lorsque les températures nocturnes descendent sous 10°C. Installez
les plants dans un endroit ou ils recevront au moins 6 a 8 heures d’ensoleillement
naturel par jour. Autrement, ils devront profiter de 12 heures d’éclairage artificiel.

75



Lesfines herbeS, de laterre a la table

76

Pour plus d'information consultez le chapitre 3 La culture des fines herbes a

lintérieur.

Cultivars et espéces apparentées

NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Aneth ‘Mammoth’ Anethum graveolens'Mammoth’
Aneth 'Dukat’ Anethum graveolens 'Dukat’
Aneth ‘Bouquet’ Anethum graveolens 'Bouquet’
Aneth ‘Fernleaf’ Anethum graveolens ' Fernleaf’

Récolte et conservation

100 cm
Un des plus populaires
Peu adapté a la culture en pots

60a75cm
Compact, bien adapté aux petits
espaces et a la culture en pots

60a75cm
Compact, bien adapté aux petits
espaces et a la culture en pots

30a45cm.
Trés compact
Lent a monter en graines

La récolte des feuilles peut débuter a partir du moment ou les plants atteignent
20 cm de hauteur. Taillez les extrémités des tiges en conservant au moins 10 cm a la
base. Si vous avez effectué un semis serré, vous pourrez éclaircir les jeunes plants et
les consommer. Les feuilles sont 2 leur meilleur avant que le plant fleurisse.

durant la saison.

de tomber.

Si vous avez l'intention de récolter les graines, désignez
un plant ou deux. Sur ceux-ci, ne récoltez pas les feuilles

Les graines sont prétes a étre récoltées plus ou moins
100 jours apres le semis, soit habituellement vers la fin de
septembre. A ce moment, elles sont brunes et sur le point

Pour conserver les feuilles d’aneth 2 moyen terme,
un des bons moyens consiste a les mettre dans des sacs
hermétiques et a les congeler telles quelles. Elles se
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conserveront ainsi durant 3 a 4 mois. Pour une durée de conservation plus longue
(6 2 8 mois), les feuilles coupées finement pourront étre congelées dans I'eau dans
des bacs a glacons.

Le séchage des feuilles d'aneth selon la méthode des bouquets suspendus est
possible, mais pas idéal, car les feuilles d’aneth perdent beaucoup de leur saveur
au séchage.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation
des fines berbes.

Utilisation culinaire

On consomme habituellement les feuilles, les graines de méme que les fleurs
fraiches de l'aneth, mais la tige et la racine sont également comestibles. A cause
de sa saveur soutenue, il n'est pas souhaitable de la mélanger avec d’autres fines
herbes en cuisine.

Les feuilles et les fleurs fraiches s'integrent bien dans les salades de concombre,
dans les beurres et les vinaigres et avec le saumon fumé.

Les feuilles fraiches, séchées ou congelées sont un incontournable avec le
poisson. Elles agrémentent les sauces qui accompagnent les ceufs, le porc, le veau,
et le poulet. Si l'on utilise de I'aneth séché, il faut doubler la dose, car elles sont
beaucoup moins gotteuses que les feuilles fraiches ou congelées. Dans tous les cas,
il est préférable d’ajouter I'aneth a la fin de la cuisson pour en conserver la saveur.

Les graines fraiches ou séchées accompagnent bien les légumes tels que les
betteraves, le brocoli, les carottes, les courges, les choux, les pois et les pommes
de terre ainsi que de nombreux plats cuisinés. Dans certaines recettes, il peut étre
intéressant de concasser les graines. D ailleurs, pour faire une infusion d’aneth, il s’agit
d'infuser 2 ¢. a thé de graines grossierement moulues dans 1 tasse d’eau bouillante.
Enfin, les graines d’aneth sont I'ingrédient vedette des populaires cornichons a I'aneth
dont vous pourrez découvrir ma recette Cornichons a l'aneth de Lili.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines berbes
en cuisine.
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Ravageurs et maladies

Les feuilles d’aneth sont parfois affectées par les pucerons, mais les infestations
séveres sont rares puisque les fleurs attirent les coccinelles, elles-mémes friandes
de pucerons. Dailleurs, plusieurs papillons sont attirés par les fleurs de I'aneth. Si
la plupart sont inoffensifs, il en est autrement du papillon du céleri dont la larve
s'alimente de plusieurs plantes de la famille des Apiacées.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines berbes.

COI'ﬂiChOﬂS ﬁ l’aneth de Mettre l'eau, le vinaigre et les assaisonnements dans

une petite casserole. Porter a ébullition et laisser mijoter

Llh durant 10 minutes. Pendant ce temps, déposer dans
(2 pots de 500 mi) des pots de conserve en verre la demi-gousse d‘ail, puis
- 9 cornichons (ou 3 concombres moyens) alterner les cornichons tranchés et les mini-ombelles

tranchés finement d‘aneth. Couvrir de liquide chaud. Fermer les pots.

Réfrigérer les pots et attendre au moins quatre semaines
avant de consommer. Conserver au réfrigérateur et
consommer au cours des trois premiers maois.

- 2 ombelles de fleurs d'aneth fraiches
- 2 tasses d'eau

- 1/2 tasse de vinaigre de cidre de pomme bio L .
ASTUCE: pour une conservation a long terme a la

température ambiante (un a deux ans), les pots de
» 1/2.c.athé de poivre entier cornichons devront étre stérilisés durant 15 minutes
+ 1/2 c.athé de graines d'aneth selon la méthode de mise en conserve a l'eau bouillante.

« 2.c.a soupe de gros sel (ou moins)

- 1/2 gousse d'ail par pot Lili Michaud
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ANIS VERT

Pimpinella anisum (SYN.: Anisum vulgare)

ANISE

AUTRES NOMS : ANIS D’EUROPE, ANIS CULTIVE, ANIS
MUSQUE, PIMPINELLE ANISEE, PIMPRENELLE D'EGYPTE

Photo : worldofmedicinalherbs.com

Famille: Apiacées

Cycle: annuel

Hauteur: 50a80cm

Espacement: 30cm

Feuilles: longs pétioles, inférieures entieres

composées de trois folioles
dentelées, supérieures découpées
et terminées en pointe

Fleurs: blanches, petites, regroupées
en ombelles composées

Parties consommées: feuilles, fleurs, graines

|_ anis vert est une plante herbacée annuelle qui serait probablement originaire
du Moyen-Orient. Il a été introduit en Méditerranée il y a plus de 4000 ans.
Le mot latin anisum vient du grec anison qui signifie «faire jaillir» par allusion aux
propriétés carminatives (favorise 'expulsion des gaz) qu'on associait a cette plante.

L’anis vert est parfois confondu avec d’autres plantes a cause de leurs surnoms.
Cest le cas de la badiane (anis étoilé), 'aneth (faux anis), le carvi (anis batard) et le
poivre de Sichuan (anis poivré).

Toutes les parties de I'anis vert (feuilles, fleurs, fruits, tiges et racines) sont
aromatiques, mais ce sont ses feuilles et surtout ses graines tres parfumées qui sont
utilisées en alimentation. Les graines de I'anis contiennent une huile essentielle dont
le principal constituant, 'anéthol, est également présent dans plusieurs autres fines
herbes. L'odeur et la saveur caractéristique de I'anis vert sont d’ailleurs une référence
quand vient le temps de décrire plusieurs autres fines herbes «anisées» que sont I'aneth,
le fenouil, I'estragon, le cerfeuil, le cerfeuil musqué, le tagete luisant et certains basilics.
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La saveur de l'anis vert et celle de la réglisse portent parfois a confusion, car
elles sont tres rapprochées. La réglisse (Glycyrrbiza glaba) est une plante vivace non
rustique, de la famille des Fabacées. Mais le mot «réglisse» désigne parfois la racine
de cette plante ou encore une friandise tirée de cette racine ou synthétisée de facon
industrielle. Cette ressemblance fait que I'anis vert et la réglisse sont souvent associés
dans la fabrication de certaines friandises ou de certaines boissons. L'anis vert entre
dans la composition des boissons anisées telles que le pastis, 'ouzo, le sambuco et
l'anisette de méme que dans les traditionnels bonbons a I'anis.

L'anis vert est reconnu depuis longtemps pour ses propriétés digestives. Le fait
de croquer quelques grains d’anis ou de boire une infusion d’anis a la fin du repas
contribuerait 2 minimiser les problemes digestifs et... leurs conséquences (voir I'encadré).

LANIS VERT PLUTOT QU'UNE THERAPIE CONJUGALE

En plus des nombreux surnoms donnés a I'anis, I'anis vert était jadis appelé «rattrape-
mari», car on lui associait le pouvoir de ramener les maris ayant fui leur femme a cause
de leur mauvaise haleine. A moins que cela ne fasse allusion & ses soi-disant propriétés
aphrodisiaques. .. mais la s'arréte mon expertise.

Multiplication

On multiplie I'anis vert par semis intérieur ou par semis extérieur quoique ce dernier soit
souhaitable, car les plants d’anis n’apprécient pas la transplantation. Lorsque les plants
sont destinés a étre cultivés en pots a I'extérieur, une bonne stratégie consiste a effectuer
le semis intérieur directement dans les pots. De cette facon, la transplantation est évitée.

Au jardin, comme dans les pots, on seme I'anis vert a une profondeur de 5 mm.
La germination prend de 5 a 12 jours. Tant pour la transplantation que pour le semis
extérieur, il faut attendre que le sol soit suffisamment réchauffé et qu’il n'y ait plus de
risques de gel.

L'anis vert se resseme naturellement en fin de saison lorsque les graines tombent
au sol. Si ces dernieres survivent a I'hiver, vous observerez de nombreuses plantules
au printemps.

Que les semis soient volontaires ou spontanés, lorsque les jeunes plants atteignent
3 a4 cm, il faut les éclaircir a tous les 15 a 20 cm pour qu'ils profitent de tout 'espace
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nécessaire. Les jeunes plants extraits pourront étre repiqués
ailleurs dans le jardin ou consommés dans les salades.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La
multiplication des fines berbes.

Photo : Luontoportti.com

Culture au jardin

L'anis vert apprécie un sol 1éger et fertile. Une exposition
ensoleillée est souhaitable, quoique I'anis vert se contente
d’une exposition mi-ombragée. C’est une bonne habitude
dutiliser du paillis a la base des plantes, car 'anis napprécie
pas le manque d’eau, pas plus qu'il n'aime les grands vents

dailleurs. C'est pourquoi il est souhaitable de le cultiver  L'anis vert est attrayant pour les
dans un secteur ou les plants y seront moins exposés. pollinisateurs lorsquil est en fleur.

L’anis vert est une plante tres attrayante pour les insectes pollinisateurs lorsqu’elle
est en fleur. On a donc tout avantage a le cultiver a proximité des fruits et des légumes
qui requierent la pollinisation.

Culture en pots (bon choix)

L'anis vert se cultive bien en pots. Toutefois, il faudra s'assurer qu’il ne manque pas
d’eau. En ce sens, les contenants a réserve d’eau seraient un bon choix.

Pour plus d’information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la page 22.

Culture intérieure (choix discutable)
La culture de I'anis vert a l'intérieur est possible, mais elle est parfois décevante.
Pour augmenter les chances de réussite, plutot que d’entrer des plants qui ont passé
la saison estivale a I'extérieur, il vaut mieux démarrer de nouveaux plants en pots
a lextérieur au milieu de I'été, puis entrer ces derniers lorsque les températures
nocturnes descendent sous la barre de 10°C.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines herbes d
lintérieur.

Cultivars et espéeces apparentées

Il existe peu de variétés d’anis vert. Voici une espece apparentée.
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NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Boucage saxifrage Pimpinella saxifraga Indigéne en Europe. Utilisé
principalement pour ses propriétés
thérapeutiques

Récolte et conservation

La récolte des feuilles peut débuter approximativement
deux mois apres le semis. Pour les graines, il faudra
patienter jusqu’a la fin de I'été, lorsqu’elles seront brunes
et seches et commenceront a tomber.

Photo : Luontoportti.com

Les feuilles d’anis vert sont a leur meilleur a I'état
frais. Pour une conservation a long terme, la congélation
dans l'eau est préférable au séchage puisque ce dernier ne
permet pas de conserver adéquatement la saveur.

Une fois bien seches, les graines d’anis devraient étre
conservées dans des contenants hermétiques a l'abri de la

Une fois bien séches, les graines doivent
étre conservées dans des contenants lumiere.
hermétiques.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 7 La
récolte et la conservation des fines berbes.

Utilisation culinaire

Ce sont les graines de I'anis vert qui ont la faveur en cuisine, car elles sont tres
gotteuses. Mais les feuilles et les fleurs peuvent aussi étre utilisées. Méme les racines
de l'anis vert sont parfois employées pour faire du vin.

La saveur anisée de I'anis vert est particuliere. On aime beaucoup ou pas du
tout. Si vous appréciez I'anis vert, vous pourrez I'utiliser dans de multiples plats tant
sucrés que salés. Tl se marie bien avec la cannelle et le laurier.

Les fleurs fraiches, finement hachées, accompagneront les crudités et les
salades. Les feuilles fraiches, séchées ou congelées pourront étre utilisées dans les
potages, les sauces, les ragoits et les salades (spécialement les salades de carotte)
et les plats a base d’ceufs.

Les graines sont utilisées dans différentes patisseries (ex.: biscottis, gateaux,
pains, biscuits) et confiseries. Je vous suggere d’ailleurs les délicieux Biscottis a l'anis
de Marie-Lou.
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On les emploie également avec le canard, le poisson, les fruits de mer, les sauces

tomates et les légumes.

Les graines de I'anis, mais également les feuilles sauront mettre en valeur les
currys végétariens, les plats de poisson, les plats indiens végétariens, les plats de
fruits de mer. Lorsque les graines doivent étre moulues, il est préférable de le faire
au dernier moment, autrement elles perdent vite leur parfum.

Une facon simple d'utiliser 'anis est l'infusion. A cause de son goit sucré, c’est
une bonne idée de le mélanger avec d’autres herbes moins savoureuses.

Ravageurs et maladies

L’anis vert est rarement affecté par les ravageurs et les maladies.

Biscottis a I’anis
(environ 30 biscottis)
+ 3¢ asoupe de graines d'anis

« 1/2 tasse de beurre non salé a la température
ambiante

- 1 tasse de sucre

- 3ceufs

- 3 tasses de farine non blanchie
« 2 c.athé de poudre a pate

+ 1/2 c.thé de sel

- le zeste d'une orange bio

+ 3/4 tasse d'amandes

Préchauffer le four a 325 °F. Chauffer une poéle a feu
moyen ety ajouter les graines d'anis. Torréfier 'anis deux a
trois minutes pour en faire ressortir les parfums. Mélanger
dans un grand bol le beurre et le sucre, jusqu'a lobtention
d'une texture crémeuse. Ajouter les ceufs et le zeste.

Dans un autre bol, combiner la farine, la poudre a pate, le
sel et les graines d'anis. Ajouter aux ingrédients humides.
Terminer le mélange a la main et ajouter les amandes.

Former un boudin d'environ 38 cm de longueur et le
déposer sur une plague a patisserie recouverte d'un
papier parchemin. Aplatir légérement le boudin de
facon que sa largeur soit d'environ 10 cm. Enfourner au
tiers supérieur du four durant 30 minutes. Laisser refroidir
environ une heure et
trancher les biscottis sur
un centimetre dépais-
seur. Préchauffer le
four & 300 °C. Etaler les
biscottis sur la plague
et les recuire au four
durant 8 a 10 minutes,
retourner-les et enfour-
ner pour encore 8 a
10 minutes. Une fois
refroidis, conserver-les
dans un contenant hermétique.

VARIANTES : Remplacer les amandes par la méme
quantité de chocolat blanc. Remplacer le zeste dorange
par le zeste de deux citrons.

Marie-Lou Roy
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Ocimum basilicum (SYN.: Ocimum americanum)

ET AUTRES ESPECES

BASIL

AUTRES NOMS DU BASILIC COMMUN : BASILIC DOUX,
BASILIC ORDINAIRE, BASILIC DES JARDINS, BASILIC
GRAND VERT, BASILIC ROMAIN, HERBE ROYALE

Famille: Lamiacées

Cycle: annuel

Hauteur: 20 a 70 cm selon les variétés
Espacement: 25 a 35 cm selon les variétés
Feuilles: ovales-lancéolées, vert pale a vert

foncé, parfois pourpres. La dimension
des feuilles varie de trés petite
(ex.: basilic grec) a tres grande
(ex.: basilic a feuilles de laitue)
Fleurs: minuscules, tubulaires, blanches, roses
ou pourpres, regroupées en longs épis
Parties consommeées: feuilles, fleurs de certaines variétés

|_ e basilic est originaire d’Asie du Sud et de I'Afrique centrale. Le nom latin du
genre Ocimum vient du grec ancien okimon qui signifie «sentir». Alors que
basilicum viendrait de basileus qui signifie «le roi». Ce serait donc le roi des parfums
ou le parfum des rois! Son utilisation culinaire est trés répandue et tres appréciée
a travers le monde, sans doute a cause de sa saveur et de son ardbme pénétrants
et piquants. Depuis son introduction dans le bassin méditerranéen, le basilic est
reconnu également pour ses qualités médicinales et melliferes.

Bien que le basilic commun demeure le plus populaire en cuisine,
il existe plus de 150 variétés de basilic. Certains sont plus ornementaux
que culinaires, mais tous sont comestibles. Le basilic commun est
largement employé dans la cuisine italienne et francaise. D ailleurs,
dans le sud de la France, on le surnomme «pistou» en référence a
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Il existe plus de 150 variétés de basilic.

la pate onctueuse dont il constitue I'élément vedette.
Drautres variétés de basilic sont des classiques de la cuisine
asiatique.

J'adore l'odeur et la saveur du
basilic. C'est pourquoi je me suis
permis de lui consacrer plus

Le basilic est une plante herbacée buissonnante  d‘attention qu'aux autres herbes.
dont les feuilles sont opposées et les tiges carrées, deux  Je suis certaine que vous ne men
caractéristiques communes aux fines herbes membres de  voudrez pas de cet écart, car je
la famille des Lamiacées. Les tiges ont tendance a devenir ~ crois bien que nous sommes
ligneuses apres plusieurs mois de culture. Les graines du  plusieurs a vouer au basilic une
basilic sont fines, oblongues et noires. certaine adoration.

Le basilic est tres souvent associé a la tomate tant dans
le potager que dans l'assiette. En cuisine, cette combinaison a fait ses preuves. Au
potager, ils font bon ménage puisque tous les deux ont des exigences similaires. Mais
je n’irais pas jusqu’a prétendre, comme certains le font, que les tomates cultivées pres
du basilic prennent le golt de ce dernier. C’est ce que 'on peut classer parmi les
légendes urbaines.
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Multiplication

La multiplication du basilic se fait idéalement par semis intérieur. C'est que la saison
de croissance du basilic a I'extérieur est tres courte, considérant sa grande sensibilité
aux températures fraiches. Si malgré tout vous optez pour un semis extérieur,
attendez-vous a ce que les plants soient beaucoup moins imposants en fin de saison.

Le basilic apprécie la chaleur. Pour une
LE BASILIC, UN GRAND SENSIBLE . . . .
croissance optimale des jeunes semis, la

Sensible au froid lorsqu'on le cultive au jardin, température doit étre maintenue autour de
sensible au chaud lorsquon 'utilise en cuisine, le - 20°C. Les cultivars a feuilles pourpres poussent
basilic vit décidément un grand paradoxe. généralement plus lentement que les autres.

Lorsque viendra le temps de repiquer les jeunes
plants dans des contenants individuels, assurez-
vous de ne mettre qu'un seul plant par pot afin
d’assurer aux plants tout I'espace nécessaire
pour qu'ils atteignent une croissance optimale.

En effet, lorsquiil est cultivé a l'extérieur, il Napprécie
ni le froid ni le vent. Des températures plus basses
que 10°C lui sont néfastes. Un vent froid, méme
sans gel, peut étre fatal au basilic.

Mais en cuisine, cest la chaleur qui lui fait perdre
sa saveur. Dans les plats chauds, il vaut mieux La transplantation en pleine terre ou en
I'ajouter en fin de cuisson. pots a l'extérieur pourra se faire lorsqu'il n’y a

plus de risques de gel. A ce moment, les plants
de basilic a grandes feuilles devraient avoir
idéalement au moins 4 feuilles. Comme le
basilic est tres frileux, surveillez les prévisions
météo quotidiennement et protégez les plants
lorsque des températures plus basses que 10°C
sont annoncées.

Si vous achetez des plants de basilic, il y
a fort a parier que le pot contiendra plusieurs
plants, jusqu’a une dizaine de plants parfois. C'est
que les producteurs trouvent plus «vendeur» de
vous présenter une belle «talle» de petits plants
qu'un seul. Malheureusement, cette facon de
faire, plus adaptée a la culture intérieure a court
terme, n'est pas souhaitable lorsque les plants
sont destinés au jardin ou 2 la culture extérieure
en pots. D’une part, les plants n’auront pas la

Des températures plus basses que 10°C peuvent
endommager le basilic.
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possibilité de se développer a leur pleine capacité. D'autre
part, le fait que les plants soient trop rapprochés peut favoriser
certaines maladies de plantes. Mais le beau coté de la chose,
cest qu'avec un seul pot de basilic du commerce, vous pourrez
cultiver parfois jusqu'a une dizaine de plants de basilic... si
vous les séparez avant d’effectuer la transplantation. Toutefois,
il serait sage d’acheter les pots de basilic trois a quatre semaines
avant la date prévue de transplantation au jardin, de séparer
les jeunes plants dans plusieurs petits pots, pour finalement
transplanter tout ce beau monde au jardin une fois les dangers
de gel passés. Cette facon de faire minimisera le double choc
de transplantation occasionné par la séparation des mottes de
racines et par le changement de milieu. Malgré tout, si vous procédez avec minutie, cette
«séparation» peut se faire lors de la transplantation au jardin. Pour éviter que les plants
flétrissent, considérant que les racines seront limitées et qu’ainsi les plants n'auront pas
encore la possibilité de puiser suffisamment d’eau dans le sol, couvrez-les avec une toile
flottante durant les deux premieres semaines.

Le bouturage des extrémités de tiges de basilic est une alternative intéressante
en fin d’été pour éviter d’entrer dans la maison des plants de trop grande dimension.
Le bouturage est parfois un incontournable pour multiplier les variétés de basilic qui
ne produisent pas de graines de méme que celles qui ont tendance a perdre leurs
caracteres lorsqu’elles sont multipliées par semis comme c’est le cas pour certaines
variétés de basilic a feuilles pourpres.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines herbes.

vec un seul pot de basilic du commerce, vous pourrez cultiver parfois
jusqu'a une dizaine de plants.
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Culture au jardin

Le basilic apprécie le soleil et la chaleur.
II est donc souhaitable de lui offrir un
ensoleillement maximal (8 heures et plus
par jour). Autrement, s’il ne bénéficie que
de 5 heures d’ensoleillement (ce qui est un
minimum), un emplacement chaud et protégé
des grands vents pourra, en partie, compenser
le déficit d’ensoleillement.

Le basilic aime les sols riches, frais et
bien drainés. Il ne tolere ni la sécheresse ni
le manque d’eau. Pour répondre a tous ces

besoins, le compost et le paillis sont des
Lorque le but est d'utilser les feuilles en cisine, il vaut incontournables. A]OUte,Z al,l foms 1. cm de
mieux enlever les fleurs. compost a la terre de jardin (plus si le sol
est pauvre). Apres la transplantation, afin de
conserver le sol frais et humide, couvrez-le d’'un paillis organique tel que le bois

raméal fragmenté (BRF), le paillis d’écailles de cacao, les rognures de gazon, etc.

Lorsque I'on cultive le basilic dans le but d'utiliser les feuilles en cuisine, I'idéal
est de pincer les extrémités de tiges avant que les fleurs apparaissent ou de tailler
ces dernieres lorsquelles sont présentes. Cette pratique aura la double fonction de
favoriser la production et la saveur des feuilles.

L’association basilic-tomate est un classique au jardin. C’est que ces deux plantes
apprécient un ensoleillement maximal de méme qu'un sol riche et constamment
humide. Toutefois, il faudra veiller a ce que les plants de basilic soient suffisamment
distancés des imposants plants de tomates pour ne pas étre incommodés par leur
ombre et pour bénéficier de tout 'espace nécessaire pour leur pleine croissance.

Plusieurs basilics ont un feuillage trés ornemental. C'est le cas des basilics a feuilles
pourpres qui font bonne figure lorsqu’ils sont associés au beau vert des plants de
légumes ou a des fleurs roses. Les basilics a petites feuilles forment de jolies boules
en bordure des plates-bandes. Enfin, les basilics a feuilles panachées tels que le basilic
"Pesto perpetuo’ font office de plantes-vedettes. Dans certains cas, ce sont les fleurs
qui sont spectaculaires. Le basilic "African blue’ et le basilic thai sont de cette catégorie.
Lorsque Leffet ornemental des fleurs est recherché, il ne faudra donc pas tailler les fleurs.
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Plusieurs basilics sont trés ornementaux.

Cultureen pots (ires bon choix)

Le basilic est tres bien adapté a la culture en pots, mais sa réussite repose sur le
choix de pots suffisamment grands et profonds, surtout lorsque I'on cultive le basilic
a grandes feuilles. Optez pour des pots ayant 30 cm de diametre et de profondeur.
Tous les types de contenants peuvent étre utilisés pour cultiver le basilic, mais
ceux a réserve d’eau ont la cote puisqu'’ils assurent au basilic un apport constant
en eau sans que le terreau soit détrempé pour autant. Utilisez un terreau riche et
bien drainé. Autrement, si le terreau semble pauvre, mélangez-y au moins 25% de
compost. Finalement, couvrez le terreau d’un paillis délicat.

89



Lesfines herbeS, de laterre a la table

90

Le basilic ne doit pas manquer d’eau. Soyez particulierement vigilant durant
les périodes de canicules, surtout si vous n’utilisez pas des contenants a réserve
d’eau et si les pots sont exposés au plein soleil. Surveillez le taux d’humidité du sol
régulierement et arrosez au besoin.

Pour plus d'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure (hon choix)

Les plants de basilic qui ont passé 'été au jardin ou sur le patio ne font pas toujours
bonne figure lorsque vient le temps de faire la transition des plants a I'intérieur 'automne
venu. Cest qu'ils sont souvent tres gros et ligneux. Voici plutdt deux possibilités:
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e Effectuez des semis dans des petits pots a 'extérieur vers le milieu de I'été.

e Toujours au milieu de I'été, coupez des extrémités de tiges (10 a 15 cm) sur
vos plants en culture et laissez-les dans I'eau jusqu’a ce qu'elles produisent des

racines. Rempotez les tiges dans un terreau.

Dans les deux cas, entrez les pots des que 'on prévoit des températures
nocturnes de moins de 10°C.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a

lintérieur.

Cultivars et espéces apparentées

Il existe plus de 150 variétés de basilic. Elles présentent une grande diversité tant
dans leur dimension, leur couleur et leur saveur. En voici quelques-unes.

NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE CUISINE/SAVEUR

Basilic a grandes feuilles

Basilic doux
Basilic grand vert

Basilic genovese
Basilic de Génes, basilic italien

Basilic vert Green Ruffles

Basilic pourpre

Ocimum basilicum

Ocimum basilicum 'Genovese’

Ocimum basilicum 'Green
Ruffles’

Ocimum basilicum var.
purpurascens

Hauteur: 30 a 60 cm
Espacement: 30 cm
Feuilles vertes ovales
Fleurs blanches

Le plus cultivé

Hauteur: 30 a 60 cm
Espacement: 30 cm
Originaire d'ltalie

Proche parent du basilic doux,
mais feuilles plus grandes

Hauteur: 40 cm
Espacement: 35 cm

Feuilles vert blond, gaufrées,
plus grandes que celle du
basilic doux

Hauteur: 30-45 cm
Espacement: 30 cm
Tres décoratif

Le plus connu et le plus
populaire

Apprécié dans la cuisine
méridionale

Bon choix pour le pesto

Trés savoureux
Excellent choix pour le pesto

Basilic doux avec des notes
d’anis et de menthe

Aréme légerement poivré
Excellent pour les vinaigres
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NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE CUISINE/SAVEUR

Basilic pourpre 'Dark Opal’ Ocimum basilicum 'Dark Opal’  Hauteur: 45 cm

Espacement: 30 cm
Feuilles pourpres foncées
Fleurs de blanc a fuchsia
Génétiquement instable
lorsque cultivé a partir de
graines (les plants comportent

2| des sections vertes)

Basilic pourpre ‘Rubin’ Ocimum basilicum 'Red Rubin’  Hauteur: 30-45 cm
Espacement: 30 cm
Feuilles et tiges violacées
Fleurs rose pale
Tres décoratif
Cultivar amélioré issu de 'Dark
Opal’

Basilic pourpre frisé 'Purple Ocimum basilicum Hauteur: 40a 50 cm Saveur douce
Ruffles’ "Purple Ruffles’ Espacement: 30 cm
Feuilles pourpres et frisées
Fleurs roses
Trés ornemental
Beaucoup de variations (feuilles
vertes) lorsque les plants sont
3] cultivés a partir de graines

Basilic a petites feuilles

Basilic a petites feuilles Ocimum basilicum minimum Hauteur: 30 cm Délicieux dans les salades

Ou Basilic nain Espacement: 25 cm On peut utiliser les petites

Ou Basilic boule Plant compact feuilles entiéres, car il n'est
Feuilles vert clair a bord pas nécessaire de les couper
dentelé mesurant lamoitié du  (moins de risque d'oxydation)
basilic doux

Petites fleurs blanchatres
Idéal pour la culture en pots ou

4] en bordure des plates-bandes
Basilic a petites feuilles Ocimum basilicum minimum ~ Hauteur: 20-30 cm
pourpres "Purple Bush’ Espacement: 25 cm
Tres décoratif
Basilic"Spicy Globe’ Ocimum basilicum minimum Hauteur: 25-30 cm Go(it plus prononcé que le
"Spicy Globe’ Espacement: 25 cm basilic doux

Joli petit buisson arrondi
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NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE CUISINE/SAVEUR

Basilic grec Ocimum basilicum minimum
‘Greek’
Autres basilics
Basilic "Pesto perpetuo’ Ocimum citrodorum
"Pesto perpetuo’
5 |
Basilic citron Ocimum basilicum citriodorum
Syn. : Ocimum basilicum var.
citriodorum
a

1

Ocimum basilicum 'Sweet Dani
Syn.: Ocimum americanum
"Sweet Dani’

Basilic citron ‘Sweet dani’

Basilic cannelle Ocimum basilicum 'Cinnamon’

Ocimum basilicum 'feuille de
laitue’

Syn.: Ocimim basilicum
"Crispum’

Basilic a feuilles de laitue

Hauteur: 25-30 cm
Espacement: 25 cm
Tres petites feuilles
Facile a cultiver
Forme de jolies houles

Hauteur: 60 cm
Espacement: 30 cm

Feuilles elliptiques vert clair
avec des marges blanches
Résistant aux températures
fraiches

S'adapte a la mi-ombre

Tres décoratif

(roissance colonnaire

Ne fleurit pas

Disponible en plant seulement
(on ne peut pas le multiplier
par semis)

Hauteur: 30-35 cm
Espacement : 30 cm

Feuilles plus pointues que les
autres variétés, vert clair tirant
sur le jaune

Fleurs blanchatres

Hauteur: 30-60 cm
Espacement: 30 cm
Floraison plus tardive que les
autres basilics citron

Hauteur: 30-40 cm
Espacement : 45 cm
Feuillage entre le vert olive
et le brun avec une pointe de
pourpre

Hauteur: 30-60 cm
Espacement: 30 cm

Tres grandes feuilles froissées
vert tendre

Go(it citronné et épicé

Saveur citronnée

Délicieux avec les poissons,
dans les recettes thailandaises
et vietnamiennes et en tisane

Plus goditeux que les autres
basilics citron

Parfum de cannelle et de
girofle
Dans les desserts

Arome légerement anisé
A utiliser a I'état frais
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NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE CUISINE/SAVEUR

Basilic ararat Ocimum basilicum "Ararat’ Hauteur: 30-45 cm Saveur légerement anisée
Espacement: 25 cm
Feuilles vertes striées de

pourpre

Basilic ‘African blue’ Ocimum basilicum 'African Blue"  Hauteur : 60-90 cm Sucré avec des notes de
Espacement: 45 cm camphre
Tres décoratif Excellent dans les vinaigres
Feuillage (veine bleu-violet)

a Fleurs lavande
Basilic sacré Ocimum tenuiflorum Hauteur: 30-45 cm S'utilise dans la cuisine
Syn. : Ocimum sanctum Espacement: 25 cm thailandaise

Feuilles: entre le vert oliveet  En infusion pour faciliter la
le pourpre, aux bords dentelés  digestion
Tiges pourpres foncées
Originaire de Thailande
Fleurs rose violacé
m Une plante sacrée en Inde

Basilic thai'Siam Queen’ Ocimum basilicum Hauteur: 30-45 cm Saveur tres anisée qui

‘Siam Queen’ Espacement : 45 cm se rapproche de celle de

Syn.: Ocimum basilicum var. ~ Contrairement aux autres I'estragon ou de I'anis

thyrsiflora‘Queen’ basilics, les fleurs sont Souvent utilisé dans la cuisine
regroupées en corymbes vietnamienne et thailandaise
Feuilles vertes
Tiges pourpres
Floraison rose et pourpre a la
fin de I'été

11 Trés décoratif

Basilic ‘Oriental Breeze’ Ocimum basilicum 'Oriental Hauteur: 30-40 cm Saveur épicée
Breeze' Espacement : 45 cm
Floraison pourpre trés
12 ornementale

La récolte et la conservation

La récolte peut débuter lorsque les plants atteignent 15 a 20 cm pour la plupart des
basilics. Selon vos besoins, il s’agira de tailler les extrémités de tiges en coupant ces
dernieres au-dessus de deux feuilles (et de deux bourgeons), et ce, tout en gardant
au moins 4 rangées de feuilles. De cette facon, de nouvelles tiges se développeront
a partir des bourgeons dormants et le plant deviendra de plus en plus touffu.
Manipulez les feuilles récoltées délicatement pour éviter les meurtrissures.
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En fin de saison, a partir du moment ou les températures nocturnes descendent
sous la barre de 10°C, il est temps de récolter les plants en entier. C'est 2 ce moment
que je procede a ce que jappelle “le rituel du pesto”. Surtout, n’attendez pas que
'on annonce un danger de gel... il risque d’étre trop tard.

Toutes les variétés de basilic peuvent étre conservées a long terme par la
congélation. Une des meilleures facons de conserver 'arébme est d’opter pour la
congélation dans I'huile dans des bacs a glacons. De cette facon, le golt du basilic
demeure intact.

Bien que la conservation du basilic par séchage soit possible, elle ne permet pas
de conserver la saveur du basilic frais a sa juste valeur du fait que certaines huiles
volatiles seront perdues. C'est ce qui explique pourquoi le gott du basilic séché sera
relativement différent de celui du frais. Selon la variété, il faudra choisir la méthode
de séchage la plus appropriée. Les variétés de basilic a petites feuilles et a feuilles
minces (le Pesto perpetuo) peuvent étre séchées selon la méthode des bouquets
suspendus. Par contre, les variétés de basilic a grandes feuilles ne se prétent pas a
cette méthode. Toutefois, on peut les hacher finement avec un couteau fin et bien
aiguisé, puis procéder selon la méthode du plateau. Ce dernier devra étre placé
dans un endroit sombre, chaud et bien ventilé. Finalement pour tous les basilics, il
faut éviter d'utiliser une méthode de séchage qui implique une source de chaleur.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation
des fines berbes.

Utilisation culinaire

Le basilic (principalement le basilic doux) est un ingrédient classique de la cuisine
méditerranéenne. Mais certaines variétés telles que le basilic thai sont aussi tres
populaires dans la cuisine vietnamienne et thailandaise. Ce sont principalement les
feuilles de basilic qui sont utilisées en cuisine, mais les fleurs fraiches peuvent aussi
agrémenter les salades.

L'usage du basilic en cuisine est tres large. 1l rehausse la saveur de plusieurs
légumes, dont la tomate évidemment, mais aussi le poivron et l'aubergine. Il est un
incontournable dans les sauces a spaghetti, les sauces a pizza et la ratatouille et il
accompagne également les coquillages, les poissons, les ceufs brouillés. Toutefois,
puisque la cuisson atténue la saveur du basilic frais, il est préférable de I'ajouter juste
avant de servir. Si vous tenez absolument a ajouter le basilic au début de la cuisson
des plats mijotés, optez plutdt pour du basilic séché.
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Parce qu’il a un gott relativement puissant, le basilic peut étre utilisé seul,
mais il cohabite bien avec la ciboulette, 'origan, le persil, le thym, la sarriette et le
romarin. Il est aussi un trés bon compagnon de Iail.

Le basilic est I'ingrédient vedette du pesto et du pistou (dont il tire son nom
parfois). Ces préparations sont tres rapprochées; il s’agit d'un mélange de basilic,
dail et d’huile d'olive. Mais dans le cas du pesto, on ajoute du fromage parmesan et
des noix. Vous pourrez découvrir ma recette de Pesto Vert santé. Jutilise cette recette
que m’avait transmise mon amie Louise il y a une vingtaine d'années. Depuis, je I'ai
légerement modifiée en remplacant entre autres les pignons de pins par des amandes.
Jai nommé cette recette Vert santé du nom que portait mon entreprise il y a 20 ans.

On peut hacher ou broyer le basilic pour en libérer tous les ardbmes.Toutefois,
ces méthodes ont le désavantage de provoquer le phénomene d’oxydation.
Pour cette raison, certains préféreront déchiqueter les feuilles de basilic. Dans la
préparation du pistou et du pesto, les irréductibles prendront méme soin de piler le
basilic au mortier plutdt que de le passer au mélangeur. Je n’ai pas cette patience.
C'est pourquoi jutilise le mélangeur, mais je procede rapidement et je m’assure de
couvrir le mélange d’une petite couche d’huile d’olive avant qu’il entre en contact
avec lair... et je congele rapidement.

UN DELICE TOUT SIMPLE L’avantage du basilic a petites feuilles est que I'on

peut utiliser ses petites feuilles entieres. Pas besoin de

Basilic et tomates fraichement les couper... pas d’oxydation. On pourra par exemple
cueillis du jardin sur un croGton  confectionner simplement un beurre de basilic avec les

a l'ail, le tout légérement arrosé  petites feuilles mélangées a... du beurre ramolli.
d'une bonne huile d'olive vierge.

Miam!
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Le basilic a feuilles pourpres sera trés approprié pour
confectionner un beau vinaigre pourpre.
Le basilic est reconnu pour faciliter la digestion. Pour préparer une infusion de

basilic, mettez quelques feuilles de basilic frais ou une cuillere a soupe de basilic
séché dans une tasse d’eau bouillante. Infuser 10 minutes.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines berbes
en cuisine.

Ravageurs et maladies

Le basilic est sujet 2 quelques maladies, mais la plus commune est sans contredit
la fusariose. La maladie se manifeste sur les jeunes plants par I'observation d’une
pourriture au collet, puis les tiges fanent et meurent. Sur les plants matures, on voit
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apparaitre des chancres brun foncé sur les tiges. Ces dernieres fanent et s’affaissent.

A moyen terme, les plants meurent.

Au jardin, les principaux ravageurs du basilic sont la limace et le perce-oreille.

Lorsqu'il est cultivé a I'intérieur, en plus de certains ravageurs et maladies cités
antérieurement, le basilic peut étre victime de pucerons et de mouches blanches.
La fonte des semis est également une maladie pouvant sattaquer aux jeunes semis

de basilic.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies

des fines berbes.

Pesto Vert santé
(4 pots de 125 ml)

- 1/2 tasse d'amandes entieres

- 2 tasses de feuilles de basilic frais bien tassées
+ 1/2 tasse de persil frais

- 2a3 gousses dail

« 3/4 tasse de parmesan rapé

+ 2/3 a 3/4 tasse d'huile dolive

- Sel et poivre au godt

Griller les amandes au four ou dans une poéle,
puis les laisser refroidir et les mettre dans un robot
culinaire. Les réduire tel du sable grossier. Ajouter
les autres ingrédients ainsi qu'une partie de I'huile
et pulser. Ajouter de I'huile de facon a faire une
belle pate sans trop pulser. Mettre dans des petits
contenants de verre a bords droits (par exemple
des pots de conserve de 125 ml). Couvrir d'une
légere couche d'huile dolive tout en gardant un
espace d'au moins un centimetre. Congeler. Selon
les besoins, dégeler doucement a la température

ambiante. A utiliser comme sauce & pates ou a pizza
ou pour tartiner sur du bon pain ou des biscottes.

ASTUCE: Pour plus d'une recette, nettoyer le robot
culinaire entre chaque recette, car le basilic a
tendance a soxyder rapidement lorsquiil est haché.
VARIANTES : Congeler dans des bacs a glacons
durant 24 heures, puis transférer les cubes dans un
sac de congélation.
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CAMOMILLE ALLEMANDE

Matricaria recutita oU Matricaria chamomilla

GERMAN CHAMOMILLE

AUTRES NOMS : PETITE CAMOMILLE, CAMOMILLE VRAIE,
CAMOMILLE SAUVAGE, MATRICAIRE CAMOMILLE,
CEIL DU SOLEIL OU MATRICAIRE TRONQUEE

Famille: Astéracées

Cycle: annuel

Hauteur: 30a45cm

Espacement: 25a35cm

Fleurs: minuscules, réunies en capitules

ayant des rayons blancs et un centre
jaune (voir I'encadré)

Feuilles: vert jaunatre, finement découpées
ou filiformes, alternes

Parties consommées: fleurs, feuilles

|_ a camomille allemande est une plante délicate et ornementale dont la fleur
ressemble a une petite marguerite. Elle est le plus souvent cultivée pour ses
fleurs (les capitules, en fait) dont on fait une tisane tres populaire, mais les feuilles
de camomille sont également comestibles.

A moins d’étre un inconditionnel du café ou du thé, vous avez sans doute déja
bu une tisane de camomille (offert la plupart du temps en sachet). En fait, il se boit

CAPITULE

Le capitule est le type d'inflorescence
qui caractérise la famille des Astéra-
cées. Si, a premiére vue, le capitule
de la camomille ressemble a une
fleur simple, au coeur jaune, bordé de
longs pétales blancs, il s'agit plutot
de 'assemblage de minuscules fleurs
réunies (ex. le pissenlit).

chaque jour dans le monde des milliers de tasses de tisane
de camomille. Son golt intéressant associé a ses propriétés
thérapeutiques reconnues par I'Organisation mondiale
de la Santé (OMS) (voir I'encadré) est sans aucun doute
responsable de cette grande popularité.

Il ne faut pas confondre la camomille allemande avec
la camomille romaine ou la grande camomille. Bien que les
trois soient reconnues pour leurs nombreuses propriétés



thérapeutiques similaires, la saveur de la camomille
allemande est plus intéressante.

Le nom commun de la plante «camomille» est issu
du grec chamos. 1 fait référence au fait que la camomille
pousse pres du sol et que ses fleurs fraichement écloses
ont un parfum qui rappelle celui de la pomme (melos). La
camomille allemande est originaire du Moyen-Orient et de

LA CAMOMILLE ET L'OMS

L'Organisation mondiale de la
Santé (OMS) reconnait I'usage de la
camomille pour soulager I'agitation
nerveuse et l'insomnie mineure qui
I'accompagne souvent.

l'est de 'Europe. D’ailleurs, cette variété de camomille a ét¢ dénommée «allemande»
en raison de son abondance dans les steppes de I'Europe centrale.

Multiplication

On multiplie habituellement la camomille par semis intérieur, et ce, pour prolonger
la période de croissance de cette plante annuelle. Mais il est également possible
d’effectuer un semis extérieur... en souhaitant que I'été soit clément.

La camomille se resseme parfois naturellement au jardin en fin de saison. Si
c’est le cas, tout ce que vous aurez a faire le printemps suivant sera de séparer
délicatement les jeunes plants lorsqu’ils auront atteint 4 2 5 cm et les redistribuer a

I'endroit choisi.

Pour plus d’'information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines herbes.
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Grande
camomille.

Culture au jardin

La camomille a une préférence pour le plein soleil. Toutefois,
elle peut se contenter de conditions mi-ombragées, mais
il faudra s’attendre a ce que la production de fleurs soit
moindre, particulierement si I'été est frais.

Un sol fertile et bien drainé convient bien a la camomille.

Culture en pots (ires bon choix)

La camomille se cultive tres bien en pots. Parce qu'elle
est ainsi davantage exposée a la chaleur et au soleil, la
production de fleurs est a son maximum. Tous les types de
pots peuvent lui convenir.

Pour plus d'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure G éviter)

La camomille n’est pas bien adaptée a la culture intérieure, car la lumiere insuffisante
ne favorise pas la production de fleurs.

Cultivars et espéces apparentées

NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Camomille romaine Chamaemelum nubile Vivace zone 4 a 9 (aussi utilisée
comme plante ornementale ou
couvre-sol)

Camonmille a fleurs doubles Chamaemelum nobile 'Flore Pleno”  Vivace plus compacte que I'espéce

Grande camomille Tanacetum parthenieum ou Vivace zone5a 9

Chrysanthemum parthenium

Récolte et conservation

La récolte des capitules de fleurs peut commencer a partir du moment ou ils se
forment, soit habituellement au milieu de I'été. Par la suite, on a avantage a effectuer
la récolte régulierement avant que les capitules deviennent foncés. D ailleurs, les
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récoltes régulieres favoriseront
la production des prochains
capitules. Utilisez un petit
sécateur ou un ciseau de facon
a couper nettement un a un les
pédoncules (voir 'encadré). On
peut habituellement faire trois a
quatre récoltes par année.

Je connais peu de taches aussi zen que la récolte
de la camomille. De fait, cueillir une a une les jolies
fleurs de camomille peut sembler fastidieux, a
moins de voir cette activité comme un moment
de relaxation. Un avant-goUt de leffet de la tisane
que vous pourrez boire par la suite!

Une fois séchées ou congelées, les fleurs de camomille peuvent étre conservées.
Pour le séchage, la méthode du treillis (2 condition qu’il soit tres fin) ou celle du plateau
sont appropriées. Si vous optez pour la congélation, disposez d’'abord les fleurs sur un
plateau ou une tole a biscuit. Congelez le tout durant 24 heures. Transférez ensuite les
fleurs congelées dans un contenant hermétique en plastique ou en verre et replacez le
tout au congélateur.

Les feuilles fraiches peuvent étre cueillies au besoin.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation
des fines berbes.

Utilisation culinaire

On utilise le plus souvent les fleurs fraiches ou séchées de la
camomille allemande pour en faire des tisanes chaudes ou
froides, mais on peut également parsemer une salade verte
de jolies fleurs de camomille fraichement cueillies. Quant
aux fleurs séchées, elles peuvent entrer dans la confection
de patisseries. C'est ce que vous pourrez découvrir dans la
recette Scones miel, citron et camomille. A consommer au
milieu de I'apres-midi avec un thé ou un café et non... une
tisane de camomille.

Les feuilles fraiches peuvent assaisonner les sauces a
la creme, le beurre ou la créme sure.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 8
Lutilisation des fines berbes en cuisine.
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Ravageurs et maladies

La camomille est peu affectée par les insectes ravageurs. D'une part, elle les éloigne,
drautre part, elle attire les insectes bénéfiques tels que les syrphes et les chrysopes.

Elle est rarement victime de maladies.

Scones miel, citron
et camomille

(8 scones)

« 1/3 tasse de beurre mou

- 1/3 tasse de miel liquide

- 1 ceuf

« 2 C.a soupe de jus de citron
« le zeste d'un demi-citron

- 1 Y2 tasse de farine

- 1 c.athé de poudre a pate
« 1 pincée de sel

- 1% c.asoupe de camomille séchée et broyée
finement

Préchauffer le four a 375°F. Tamiser ensemble la
farine, la poudre a pate et le sel, puis incorporer la
camomille a ce mélange. Dans un autre bol, brasser
ala main le beurre et le miel. Ajouter I'ceuf, le zeste
et le jus de citron, puis brasser jusqu'a consistance
crémeuse. Incorporer le mélange sec et mélanger
jusqu'a l'obtention d'une boule. Déposer la boule
sur une tole recouverte d'un papier parchemin
ou d'un papier de cuisson en silicone. Ecraser la
boule et I'étendre a la main de facon a former un

disque de 20 cm de diametre. Couper le disque en
huit pointes et séparer légerement les pointes a
I'aide du couteau. Cuire durant 15 a 20 minutes ou
jusqu'a ce que les scones soient bien dorés. Séparer
a nouveau les pointes avec le couteau au sortir du
four. Servir chaud.
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Carum carvi

CARAWAY

AUTRES NOMS : ANIS DES PRES, ANIS BATARD, FAUX ANIS,
CUMIN DES PRES, CUMIN ALLEMAND, CUMIN ROMAIN

Famille: Apiacées

Cycle: bisannuel, zone 5

Hauteur: 30a70cm

Espacement: 20cm

Fleurs: blanches a rosées, regroupées en
ombelles la deuxiéme année

Feuilles: vert pale, filiformes, plumeuses,

ressemblent aux feuilles de carotte
Parties consommeées: feuilles, graines, racines

|_ e carvi est vieux comme le monde. Des traces de carvi ont été retrouvées sur
des sites préhistoriques. Originaire de I'’Asie Mineure et de 'Europe centrale et
du Nord, il est depuis longtemps naturalisé dans plusieurs endroits du globe, dont
lest de 'Amérique du Nord (voir I'encadré de la page suivante).

Le carvi partage plusieurs caractéristiques avec un autre membre de la famille
des Apiacées, la carotte. Tout comme cette derniere, ses feuilles sont filiformes, ses
fleurs sont en ombelles et sa racine est profonde et fuselée. Les deux sont des plantes
bisannuelles. Toutefois, les tiges du carvi sont glabres (sans poils) alors que I'extrémité
des tiges de la carotte comporte quelques poils épars (visibles avec une loupe).

Le carvi est apprécié en cuisine pour ses feuilles fraiches au parfum doux et
suave et ses graines brun foncé creusées de sillons clairs, qui ont a 'opposé un ardme
puissant et épicé. D'usage moins courant, la racine du carvi se consomme également.
1l faut toutefois la récolter la premiere année de culture.

Plusieurs auteurs suggerent que le fait de macher des graines de carvi ou de boire
une tisane de carvi a la fin d’'un repas faciliterait la digestion et diminuerait les flatulences.
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«’ANIS » DE MON ENFANCE Multiplication

Clest en jouant dans les champs, alors que jétais
enfant, que jai fait connaissance du carvi. En fait,
clest ma mere qui m'a initié au plaisir de machouiller
ce quon appelait a I'époque des graines d'anis (on
pronongait «anis») prélevées sur les plants qui

Le carvi se multiplie idéalement par semis
extérieur. Le semis intérieur est possible, mais
pas idéal, car les plants de carvi n"apprécient
pas la transplantation. Dans les deux cas, les
semences de carvi profitent d’une stratification

poussaient spontanément ca et I3, au congélateur durant deux a trois jours avant

le semis.

Le semis extérieur devrait étre fait directement a I'endroit choisi au printemps
ou a l'automne. Lorsque les plants atteignent 8 cm de hauteur, espacez-les de 15 a
20 cm. Si on cultive le carvi pour les feuilles et les graines, I'idéal est de conserver
les plants en massif ou en touffe. De cette facon, ils se supporteront entre eux. Par
contre, si le but est de récolter les racines, il vaut mieux semer le carvi en rangs
comme on le ferait pour la carotte ou le panais.

Pour plus d’'information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines herbes.

Culture au jardin

Le carvi préfere une situation ensoleillée, chaude et abritée des grands vents. Il se
contente d’'un sol légerement fertile et méme pauvre a condition qu'il soit bien drainé.

Bien que le carvi soit habituellement bisannuel, certains spécimens fleurissent
parfois la premiere année dans les régions plus chaudes.

Comme plusieurs fines herbes, le carvi produit une grande quantité de graines
et se resseme naturellement. Il peut donc devenir envahissant. Si vous n‘appréciez
pas cette caractéristique, mieux vaut utiliser des paillis organiques et faire la récolte
de graines promptement lorsque ces dernieres sont prétes.

Culture en pots (choix discutable)

Si vous cultivez le carvi comme une plante annuelle et qu’ainsi vous vous contentez
de récolter essentiellement les feuilles et les racines, tous les types de pots peuvent
convenir. Mais si ce sont les graines qui vous intéressent, il faudra opter pour
un contenant qui se draine bien et qui peut supporter les rigueurs de I'hiver. Les
contenants en bois et les sacs en géotextile sont des bons choix. A 'automne, si



Chapitre 5 — Les fines herbesde Aa Z

possible, placez idéalement le pot directement au sol, dans un endroit qui recoit
une bonne couverture de neige. Malgré toutes vos précautions, les plants de carvi
qui ont habituellement une durée de vie de deux ans risquent de ne pas survivre a
Ihiver lorsqu’ils sont cultivés en pots.

Pour plus d'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure (choix discutable)

Le carvi est peu adapté a la culture intérieure. Toutefois, si vous cultivez ce dernier
en pots, ses chances de survie a 'hiver seront supérieures si vous déplacez le pot a
l'intérieur 'automne venu.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.

Cultivars et espéces apparentées

Drautres especes du genre Carum sont occasionnellement
utilisées en cuisine. 1l s’agit de Carum roxburgianum et
Carum copticum. Ces plantes ne sont pas indigenes chez
nous. De plus, les semences sont rarement commercialisées.

Récolte et conservation

Les feuilles fraiches pourront étre récoltées trois mois
apres le semis. Les racines fraiches se récoltent a la fin de
la premiere année. Dans les deux cas, feuilles et racines
seront moins intéressantes la deuxieéme année de culture.

Les graines seront prétes a récolter la deuxieme année o [
de culture. Les feuilles et les racines sont a leur meilleur a  Les racines du carvi doivent étre
I'état frais. Par contre, les graines séchées conservent leur ~ "écoltéesalafinde la premiere année.
saveur si elles sont récoltées et entreposées adéquatement,
soit a l'abri de la lumiere dans un contenant hermétique.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation
des fines berbes.
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Utilisation culinaire

Le carvi est populaire dans les cuisines hongroise, autrichienne et allemande. Ses
graines entrent dans la fabrication de nombreux plats. Les feuilles et plus rarement les
racines ont également un intérét culinaire. Le gott du carvi se marie bien avec 'oignon
et l'ail. 1 rehausse la saveur de nombreux aliments tout en les rendant plus digestes.

Les graines séchées entieres ou moulues, plus aromatiques que les feuilles,
entrent dans la fabrication de pains et de patisseries. C'est un ingrédient vedette
du pumpernickel, ce pain noir fait de seigle. On les utilise depuis longtemps pour
parfumer les plats de chou tel que la choucroute, les fromages, en particulier le
munster, et les viandes grasses telles que le porc, le canard et 'oie.

Les graines et les feuilles de carvi rehaussent la saveur de plusieurs 1égumes
tels que le chou-fleur, le navet, les courgettes, les carottes, les champignons, les
pommes de terre, mais également des ceufs et des poissons. D ailleurs, je vous invite
a découvrir la recette Rdsti au carvi de Marie-Lou. Si, comme moi, vous appréciez
beaucoup la saveur du carvi, n’hésitez pas a doubler la quantité de graines de carvi.

Pour préparer une tisane de carvi, il s’agit d’infuser durant 10 minutes une
cuillere a thé de graines de carvi broyées dans une tasse d’eau bouillante.

Les jeunes feuilles fraiches de carvi ont une saveur délicate qui se situe entre
l'aneth et le persil. Finement hachées, elles agrémenteront une salade ou un potage.
Elles pourront d’ailleurs étre utilisées dans la plupart des plats ou le persil est
habituellement utilisé.

Les racines fraiches pourront étre cuites comme les carottes dont elles ont
dailleurs un léger gott. Pour préserver le maximum de saveur, mieux vaut privilégier
une cuisson 2 la vapeur ou au four.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L utilisation des fines berbes
en cuisine.

Ravageurs et maladies

Le carvi est rarement affecté par les ravageurs et les maladies. Dans de rares cas, les
pucerons peuvent causer des dommages.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines herbes.



Rosti au carvi

(4 portions généreuses)

- 4 tasses de pommes de terre a chair jaune rapées
(4 pommes de terre moyennes)

- 2c.asoupe de beurre

- 2 c.asoupe d'huile dolive

- 1/4 c.athé de sel

- 1/8 c.athé de poivre

+ 1/2 c.athé de graines de carvi

Raper les pommes de terre, puis les presser avec
les mains au-dessus d'une passoire pour en extraire
le maximum d'eau. Dans un bol, bien mélanger les
pommes de terre, le sel, le poivre et le carvi. Faire
chauffer une poéle a feu moyen, y mettre la moitié
du beurre et de I'huile. Déposer le mélange de
pommes de terre dans la poéle en formant une
galette d'environ 9 pouces. Presser [égérement.
Cuire durant 10 minutes puis faire glisser le rosti
dans une assiette. Ajouter le restant du beurre et
de I'huile dans le poélon et y remettre le rosti de
I'autre coté pour terminer la cuisson pendant dix
autres minutes. Pour servir, couper en pointes.
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VARIANTES : Cuire le mélange de pommes de terre
en portions individuelles ou en mini-bouchées
pour en faire des canapés. Le temps de cuisson
sera un peu moins long. Ajouter au mélange des
oignons verts finement hachés.

SUGGESTIONS D’ACCOMPAGNEMENTS : Servir le rosti
au carvi au déjeuner avec des ceufs et du cheddar
fort. Au brunch, déposer sur le rosti des ceufs
brouillés a la creme et du saumon fumé. Servir en
bouchées garnies au choix de yogourt grec nature,
de truite fumée et de ciboulette. Utiliser comme
accompagnement en remplacement de simples
pommes de terre.

Marie-Lou Roy
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Anthriscus cerefolium

CHERVIL

AUTRES NOMS : CERFEUIL COMMUN, CERFEUIL
DES JARDINS, CERFEUIL CULTIVE, PERSIL FRANGAIS

Famille: Apiacées

Cycle: Annuel

Hauteur: 30a60cm

Espacement: 25a30cm

Fleurs: minuscules fleurs blanches
regroupées en ombelles

Feuilles: vert vif, trés découpées

Parties consommées: feuilles, tiges, fleurs, racines

|_ e cerfeuil serait originaire du sud de la Russie. Les Romains I'ont adopté tres tot.
Ils consommaient le cerfeuil abondamment, car il avait la réputation de purifier
le sang, de favoriser la digestion et de fortifier le corps.

Le cerfeuil est une plante herbacée dont les tiges minces et le feuillage délicat
lui donnent I'apparence d’une petite fougere ou du persil miniature. Le cerfeuil est
cultivé principalement pour ses feuilles dont le goiit anisé se rapproche de celui de
I'estragon tout en étant plus délicat. Les tiges, les fleurs et les racines du cerfeuil sont
également comestibles. Tres tot au milieu de I'été, les feuilles prennent une 1égere
teinte rose-violet, les fleurs apparaissent puis les graines.

Multiplication

Le cerfeuil se multiplie habituellement par semis intérieur ou extérieur. Toutefois,
ce dernier est préférable parce que le cerfeuil qui est muni d’'une racine pivotante
n‘aime pas étre transplanté. On le semera donc directement au jardin ou dans des
pots qui lui seront destinés vers la fin d’avril. Une fois que les plants auront atteint
52 10 cm, on pourra les éclaircir de facon a laisser un plant a tous les 20 a 30 cm.
Comme le cerfeuil monte en graine des le milieu de I'été, il est souhaitable de faire



des semis successifs de facon a répartir la production (aux
deux semaines a partir de la premiere date de semis jusqu’a
la fin de juin). On peut également faire un semis d’automne
dans le but de faire une récolte 'année suivante.

Mais le cerfeuil fait partie de ces nombreuses fines
herbes qui ont tendance a se ressemer naturellement.
Dailleurs, j’ai semé du cerfeuil une seule fois dans mon
jardin, il y a une dizaine d’années. Depuis, je profite chaque
année d'une belle récolte de cerfeuil sans effort.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La
mudtiplication des fines berbes.

Culture au jardin

Le cerfeuil a une préférence pour les conditions mi-ombragées.
Lorsqu'il est exposé au plein soleil, le cerfeuil a tendance a
monter rapidement en graine. Pour contourner le probleme,
on peut le cultiver a I'abri d’'une plante plus imposante.

Le cerfeuil profite d’un sol fertile et humide. Il ne doit
pas manquer d’eau; c’est pourquoi il devra étre arrosé en
période de sécheresse prolongée. Mais la stratégie idéale
consiste plutot a utiliser un paillis pour conserver I'eau du
sol. Ce dernier pourra étre tassé lorsque les plants seront
en fleurs, cela pour profiter de la propension du cerfeuil a
se ressemer par lui-méme.

Culture en pots (hon choix)

Chapitre 5 — Les fines herbesde Aa Z
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Lorsque le cerfeuil est en fleurs, il est
temps de tasser le paillis.

Le cerfeuil peut se cultiver en pots a certaines conditions. Utilisez des pots profonds
(30 cm) et un terreau riche. Placez le tout idéalement a la mi-ombre. En plein soleil,
il sera souhaitable de le protéger des chauds rayons du soleil du midi avec une toile
flottante ou un parasol. Dans tous les cas, il faudra voir a ce qu'il ne manque pas
d’eau. Cest pourquoi, malgré le fait que tous les types de pots peuvent convenir au

cerfeuil, les contenants a réserve d’eau sont un bon choix.

Pour plus d’'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la

page 22.
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Culture intérieure (choix discutable)

Pour cultiver le cerfeuil dans la maison, 'idéal est d’effectuer un semis en pot a
lextérieur au milieu de I'été puis d’entrer le pot lorsque les températures nocturnes
descendent sous la barre de 10 °C. Parce que le cerfeuil napprécie pas la chaleur, il
sera plus confortable dans une piece fraiche de la maison.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.

Cultivars et espéces apparentées

NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Cerfeuil frisé Anthriscus cerefolium crispum Saveur moins délicate que
le cerfeuil commun
Récolte plus étalée

Récolte et conservation

On peut commencer a cueillir les feuilles extérieures des que les plants atteignent 10 a
15 em de hauteur et poursuivre les cueillettes régulierement tout en épargnant les feuilles
du centre. Cette facon de faire contribuera 2 augmenter la production de nouvelles feuilles
et retardera la floraison. Parce que le cerfeuil se resseme naturellement d’'une année a
l'autre, C’est souvent une des premieres herbes que I'on peut récolter au printemps.

Les feuilles de cerfeuil sont a leur meilleur a I'état frais. Le séchage est possible,
mais il lui fait perdre son arbme subtil d’anis. Sa saveur se rapproche alors davantage
de celle du persil. La congélation du cerfeuil haché et recouvert d’eau puis placé dans
des bacs a glacons permet de conserver davantage la saveur, mais on peut aussi le
congeler en entier.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation
des fines berbes.

Utilisation culinaire

Avec son ardme anisé subtil, le cerfeuil joue un role important dans la gastronomie
francaise. 1l est souvent employé en solo, mais il se marie bien avec I'estragon, le
persil et le thym.
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On utilise habituellement les feuilles fraiches hachées dans les salades, les
soupes, les sauces, les plats de poisson et de volaille. Le cerfeuil apportera également
une note anisée intéressante dans les omelettes, les ceufs brouillés (voir la recette
Eufs brouillés au cerfeuil de Marie-Lou) et les carottes glacées. Parce que le cerfeuil
supporte mal la cuisson prolongée et la chaleur qui lui font perdre sa saveur, il est
préférable de I'ajouter en fin de cuisson. Dans tous les cas, si vous utilisez des feuilles
séchées, mettez-en davantage, car elles sont moins gotteuses que les feuilles fraiches
(contrairement a plusieurs autres herbes dont le séchage concentre la saveur).

Les tiges hachées peuvent également étre utilisées dans les plats mijotés alors que
les fleurs pourront agrémenter les salades. Enfin, les racines pourront étre cuites a la
facon des 1égumes racines.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes
en cuisine.

Ravageurs et maladies

Le cerfeuil est peu sensible aux ravageurs et aux maladies. Occasionnellement, il peut
étre affecté par les perce-oreilles et les pucerons. 1l est parfois victime de la rouille
et du mildiou.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines herbes.

(Eufs brouillés
au cerfeuil

(4 portions)

- 8 ceufs

-4 c.a soupe de lait ou de creme
+4 . a thé de cerfeuil frais haché
-2 c.athé d'huile dolive

- Sel et poivre au go(it

Dans une poéle antiadhésive, faire chauffer I'huile
a feu doux. Ajouter les ceufs battus avec le lait et
cuire doucement en mélangeant continuellement
jusqu'a ce que les ceufs soient cuits. Ajouter le
cerfeuil et assaisonner au go(it.

VARIANTES : Ajouter du fromage en fin de cuisson.

Marie-Lou Roy
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Myrrhis odorata

SWEET CICELY

AUTRES NOMS : CERFEUIL ODORANT, CERFEUIL PERPETUEL,
CERFEUIL D’ESPAGNE, FOUGERE MUSQUEE,
GROS PERSIL, MYRRHIS ODORANT

Famille: Apiacées

Cycle: vivace, zone 3

Hauteur: 60 a 90 cm (peut atteindre 1,5 m)

Espacement: 60 cm et plus

Fleurs: petites fleurs blanches regroupées
en ombelles

Feuilles: vert pale, grandes, tres découpées

Parties consommeées: feuilles, graines, fleurs, tiges, racines

|_ e cerfeuil musqué est une jolie plante herbacée qui gagne a étre mieux connue
non seulement pour son intérét culinaire, mais également parce qu’elle possede
des qualités ornementales indéniables. De fait, son magnifique feuillage vert pale
finement découpé lui donne I'apparence d'une belle grosse fougere. De plus, c’est une
des rares fines herbes vivaces qui se plait a la mi-ombre. Enfin, c’est une des premieres
plantes a produire des jeunes pousses au printemps et une des derniéres a perdre son
feuillage 4 'automne. Enfin, 4 cause de son imposante taille, c’est la plante idéale a
placer en arriere-plan d’'une plante-bande de fines herbes ou de fleurs vivaces.

Le cerfeuil musqué est originaire des régions montagneuses d’Europe
centrale et méridionale, mais il s’est largement naturalisé ailleurs. Le genre Myrrhis
signifie «parfum> tandis que I'espece odorata qui signifie «odorant» ou «parfumé..
Décidément, une plante qui plait au nez.

On cultive habituellement le cerfeuil musqué pour I'odeur et la saveur de ses
feuilles et de ses graines. Mais ses fleurs, ses jeunes pousses et méme ses racines
peuvent aussi étre consommées.
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Les grandes feuilles molles du cerfeuil musqué exhalent une agréable odeur d’anis
quand on les froisse. Les fleurs apparaissent a la fin du printemps de la deuxieme
année de culture. Elles sont portées sur des tiges florales creuses et cannelées.

Ce sont les graines du cerfeuil musqué qui constituent la partie de la plante la plus
parfumée. Elles ont une subtile saveur anisée et sucrée. Elles sont longues (jusqua 5 mm)
et pointues, semblables 2 des pinces. A maturité, elles sont brun foncé et luisantes.

Multiplication

Le cerfeuil musqué peut étre multiplié par semis ou par division de touffe. Mais
la facon la plus simple est de le laisser se ressemer par lui-méme, ce qu'il fait
naturellement. Méme qu'’il peut devenir envahissant.

Si vous connaissez quelquun qui possede un plant de cerfeuil musqué, sans
doute pourra-t-il vous faire don d'un des nombreux petits plants qui ont poussé
autour du plant mere (surtout si aucun paillis n’a été utilisé). Autrement, il faudra
procéder au semis.

Concernant le semis du cerfeuil musqué, voici deux choses importantes a
savoir. D’une part, la viabilit¢ des semences est treés courte. Cest pourquoi il est
souhaitable de démarrer le semis tot apres la récolte (6 2 9 mois, tout au plus). De
plus, les semences de cerfeuil musqué ont absolument besoin d'une période de froid
pour germer. Cest ce qu'on appelle la stratification. Pour un semis réussi, il faudra
donc procéder selon I'une ou l'autre des méthodes suivantes.

e Semis intérieur en hiver apres stratification au réfrigérateur (deux méthodes)

—  Mélangez les semences avec du sable humide, mettez le tout dans un sac
de plastique au réfrigérateur durant huit semaines. Apres cette période,
passez le mélange au tamis pour enlever le sable. Puis semez les graines
(une graine par centimetre carré) dans une caissette en les recouvrant de
5 mm de terreau.

— Une autre méthode consiste a semer les graines directement dans la
caissette, laquelle sera placée dans un sac de plastique et mise au
réfrigérateur durant huit semaines.

—  Dans les deux cas, une fois le traitement au froid terminé, les caissettes
devront étre placées a la chaleur et a la lumiere. Normalement, les graines
germent apres 10 a 21 jours. Apparaitront d'abord les cotylédons qui ont
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'apparence des feuilles de plantes grasses, puis les vraies feuilles semblables
a la dentelle. Les jeunes plants pourront étre transplantés dans des pots
individuels lorsqu’ils atteindront 5 2 7 cm pour étre finalement transplantés
au jardin apres les dangers de gel. Ils devront étre espacés de 60 cm.

e Semis extérieur en automne avec stratification naturelle (méthode la plus simple)

- Repérez d’abord un secteur du jardin qui se couvre abondamment de

neige en hiver et semez les graines au milieu de 'automne directement
en pleine terre a un centimetre de profondeur et un centimetre de
distance. Recouvrez le tout de terre puis d’'un paillis. Au printemps,
enlevez le paillis et surveillez 'apparition des jeunes tiges. Procédez a
la transplantation a 'endroit prévu lorsque les jeunes plants atteindront
5 a 7 cm, seulement une fois les dangers de gel passés. Durant les
premieres semaines, les jeunes plants ne devraient pas étre exposés
au soleil intense toute la journée. Au besoin, il faudra les couvrir d'une
ombriere (toile flottante).

Mis a part le semis, une autre facon de reproduire le cerfeuil
musqué consiste 2 effectuer la division de touffe. Cette opération se
fait idéalement tot au printemps, mais elle est également possible a
'automne. On doit prélever la racine et la couper en plusieurs segments
qui pourront étre replantés au jardin. Ces derniers devront posséder au
moins un ceil (renflement sur la racine).

Au printemps, enlevez
le paillis et surveillez

I'apparition des jeunes
tiges. pourrez faire des heureux en leur offrant des petits plants, car il a tendance

a se ressemer naturellement.

Enfin, une fois que le cerfeuil musqué sera installé chez vous, vous

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La mudtiplication des fines herbes.

Culture au jardin

Le cerfeuil musqué préfere les conditions mi-ombragées, mais il s'accommode du
plein soleil a condition qu'il ne manque pas d’eau. Une excellente raison pour
appliquer du paillis a la base des plants. D’ailleurs, dans tous les cas, un sol riche et
humide lui est favorable. Durant la premiere année, il peut étre nécessaire d’arroser
le cerfeuil musqué par temps chaud et sec.
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Comme la plante a tendance a s'affaisser, il est souhaitable de la cultiver derriere
une bordure de plantes qui pourront lui servir de support. Avec son imposante
racine pivotante, elle s'installera pour longtemps au jardin. D'ailleurs, une fois établi,
le cerfeuil musqué requiert peu de soin. Les tiges florales peuvent étre taillées
lorsque I'objectif est d'utiliser essentiellement les feuilles... ce qui serait dommage
considérant la beauté de la floraison et la saveur des graines.

Culture en pots (choix discutable)
Parce que le cerfeuil musqué est davantage exposé aux rigueurs de I'hiver lorsqu’il
est cultivé en pots, il risque de ne pas survivre.

Si, malgré tout, vous décidez de tenter votre chance, voici quelques recomman-
dations. Le diametre des pots choisi devrait étre de 15 a 20 cm de diametre au début
pour étre augmenté progressivement a chaque transplantation jusqu’a 35 a 40 cm.
Les meilleurs choix de contenants sont ceux qui facilitent un bon drainage et qui
sont en mesure de survivre aux rigueurs de I'hiver (ex.: contenants en bois, sacs en
géotextile). Durant I'hiver, les contenants devraient idéalement étre déplacés dans un
secteur qui se couvre habituellement de neige et protégé des grands vents.

Pour plus d'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure G éviter)

Le cerfeuil musqué n’est pas adapté a la culture intérieure.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.

Cultivars et espéeces apparentées

[ nNomcommun | NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Cerfeuil tubéreux Chaerophylum bulbosum Une plante bisannuelle que I'on
cultive pour son tubercule a chair
blanche en forme de toupie
Attention, ses feuilles et ses tiges
sont toxiques



Récolte et conservation

La récolte des feuilles peut commencer trois a quatre mois
apres le semis ou la transplantation. La premiere année,
il faudra procéder avec parcimonie, mais les années
suivantes, les feuilles pourront étre prélevées selon les
besoins a partir de juin jusqu’au début de septembre.

Les feuilles sont a leur meilleur a I'état frais. Elles
doivent étre utilisées aussitot cueillies, car elles fanent
rapidement. D’ailleurs, il n’est pas souhaitable de les sécher,
car elles perdent ainsi leur saveur. Toutefois, il est possible
de les congeler dans I'eau.

Les fleurs se récoltent lorsqu’elles sont pleinement

Les graines matures se conserveront durant  épanouies. Elles doivent étre consommées immédiatement.
plusieurs mois pour utilisation culinaire.

Les graines immatures vertes se cueillent habituellement a
partir de la deuxieme année en juillet et doivent étre consommées immédiatement.
Quant aux graines matures, lorsqu’elles sont bien seches, elles doivent étre
conservées dans un contenant hermétique a I'abri de la lumiere. Elles se conservent
durant plusieurs mois pour utilisation culinaire. Toutefois, si le but est d'utiliser les
graines pour effectuer un semis, il ne faudra pas tarder, car leur vitalité est courte.

La récolte de la racine, si désirée, se fait tard a 'automne. C'est 2 ce moment
quelle est plus concentrée en nutriments et en huile essentielle.

Utilisation culinaire

A cause de son goiit légerement sucré, le cerfeuil musqué peut servir d’alternative au
sucre. Cest d’ailleurs un bon choix pour les diabétiques et dans les dietes pauvres
en calories.

Les feuilles fraiches sont utilisées pour aromatiser les salades, les crudités,
les omelettes et les potages. On peut aussi les ajouter aux thés ou aux tisanes
comme édulcorant ou en faire une infusion. Cette derniere peut étre utilisée comme
breuvage, mais également pour aromatiser les desserts a base de creme et les salades
de fruits comme vous pourrez le constater dans la surprenante recette Granité
agrumes et cerfeuil musqué de Marie-Lou.
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Les fleurs fraiches et les graines vertes pourront étre utilisées pour
parfumer différents desserts tels que le yogourt, la créme glacée, la
créeme fouettée, la compote de fruits, les salades ou les boissons aux
fruits. Les graines vertes ou mires se mangent comme des bonbons.

Les feuilles fraiches et les graines vertes peuvent remplacer le sucre
dans les conserves de fruits. D'ailleurs, c’est une bonne idée d’ajouter
des feuilles de cerfeuil musqué durant la cuisson des aliments acides tels
que la rhubarbe et les groseilles. Cela permet de diminuer la quantité de
sucre normalement utilisée.

Les graines mires s'utilisent entieres ou broyées comme des clous
de girofle. Elles parfument agréablement différentes patisseries telles
que les biscuits, les giteaux et les tartes aux fruits. De surcroit, on
pourra réduire la quantité de sucre dans ces patisseries.

Les racines peuvent étre consommées crues ou cuites comme des
carottes. On peut aussi les ajouter aux soupes et aux ragodts. On peut
également faire sécher les racines puis les broyer dans le but de les
utiliser éventuellement dans les plats.

Les fleurs fraiches du
cerfeuil musqué peuvent
étre utilisées pour
parfumer les desserts.

Le cerfeuil musqué se marie bien avec le laurier, la mélisse et la menthe. Il hausse

le goit de toute herbe a laquelle il est associé.

Pour plus d’'information, consultez le chapitre 8 Lutilisation des fines berbes

en cuisine.

Ravageurs et maladies

Le cerfeuil musqué est rarement affecté par les ravageurs et les maladies. Occasion-

nellement, les pucerons et les limaces peuvent lui causer des dommages.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies

des fines berbes.
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Granité agrumes

et cerfeuil musqué
(4 portions)

Le granité est un mets rafraichissant d'origine
sicilienne. Il se présente sous la consistance d'un
sorbet de glace pilée. Le granité peut étre servi
entre les plats comme le trou normand ou au
dessert apres un repas copieux.

+1 1/4 tasse deau

- 2/3 tasse de sucre

- 3/4 tasse de feuilles de cerfeuil musqué frais haché
- 1/3 tasse de jus de lime

- 1/3 tasse de jus d'orange

Mélanger l'eau et le sucre dans une casserole,
amener a ébullition et retirer du feu. Ajouter le
cerfeuil musqué haché, couvrir et laisser infuser
10 minutes. Passer l'infusion dans un tamis pour
retirer les feuilles de cerfeuil. Ajouter les jus de
lime et dorange. Verser le tout dans un grand plat
et mettre au congélateur durant au moins deux
heures. Sortir le granité quelques minutes avant de
le servir. Gratter la surface avec une fourchette de
facon a faire de «petits cristaux de glace».

VARIANTES : Verser le mélange dans des moules
pour en faire des sucettes glacées.

Marie-Lou Roy

Allium schoenoprasum

CHIVES

AUTRES NOMS : APPETIT, BRULOTTE, CIVETTE,

CIVE ET PETITE CIBOULE

Famille: Amaryllidacées
(anciennement Liliacées ou Alliacées)

Cycle: vivace, zone 3

Hauteur: 30a40cm

Espacement: 20 a 30 cm (touffe)

Fleurs: mauve a pourpre rosé, petites,
réunies en boule

Feuilles: cylindriques, creuses et effilées,

vert pale a vert foncé
Parties consommées: feuilles, fleurs




|_ a ciboulette est une proche parente de l'ail et de l'oignon, des plantes du
genre Allium. Comme ses cousines, il s’agit d’'une plante a bulbes, quoique
ces derniers passent souvent inapercus, car ils sont minuscules. La ciboulette est
originaire de 'Europe de I'Est et de I'Asie centrale.

La ciboulette est cueillie dans la nature depuis I'antiquité. Déja 3000 ans avant
J.-C, elle était un aliment de base pour les Chinois. On l'utilisait aussi parfois comme
antidote contre I'empoisonnement. Cest 2 partir du Moyen Age que la ciboulette
a commencé a étre cultivée en Europe. C'est au retour de son voyage en Orient
que Marco Polo sensibilisa 'Europe aux propriétés médicinales et culinaires de la
ciboulette. On la vendait alors a la criée sous le nom d’«appétit» parce qu’elle était
réputée pour aiguiser I'appétit. Aujourd’hui, la ciboulette de méme que les autres
membres du genre Allium sont reconnus par les scientifiques pour leurs propriétés
antibactériennes et anticancer.

La ciboulette est cultivée principalement a des fins culinaires, mais elle gagne
a étre également utilisée pour ses qualités ornementales (voir I'encadré a la page
suivante). Elle fait bonne figure en bordure des plates-bandes de méme que dans
les pots sur le balcon. Les jolies fleurs de ciboulettes s'integrent bien dans les
bouquets de fines herbes fraiches que I'on peut conserver durant quelques jours
sur le comptoir ou la table.
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UN PLANT DE CIBOULETTE, C'EST BIEN, DEUX, C'EST MIEUX!

Pour apprécier a la fois les qualités culinaires et ornementales de la ciboulette, mieux vaut
cultiver au moins deux plants. Ainsi, on pourra récolter les feuilles sur un premier plant des le
début de Iété (voir la section Récolte et conservation). Quant au deuxieme plant, on retardera
la récolte dans le but de le laisser fleurir et ainsi profiter a la fois de la beauté des fleurs et de
leur utilisation en cuisine. Une fois la période de floraison terminée (ou la récolte des fleurs),
les feuilles pourront étre récoltées au besoin. On évitera toutefois de consommer les tiges
florales fibreuses.

Les feuilles forment une touffe dense qui s’arque progressivement durant la
croissance. Les minuscules fleurs qui apparaissent en juillet sont réunies a I'extrémité
d’une tige nue en une petite boule que 'on nomme glomérule.

Ce sont les feuilles que I'on consomme habituellement, mais les fleurs ont aussi
un intérét culinaire. Les racines et les graines sont également comestibles.

Une proche parente, la ciboulette a I'ail, est aussi tres intéressante tant pour ses
propriétés culinaires que pour ses qualités ornementales.

Multiplication

On multiplie la ciboulette par semis ou par division des touffes.

Le semis peut étre effectué a l'intérieur ou directement en pleine terre. Parce
que la ciboulette n’apprécie pas la transplantation, on peut semer directement 10
a 15 graines dans des pots de fibre de 7 a 10 cm, puis les couvrir 1égerement de
terreau. La transplantation des plants démarrés a I'intérieur tout comme le semis en
pleine terre pourra se faire soit lorsque le sol sera réchauffé, soit apres la date du
dernier gel prévu.

Les plants ont intérét a étre divisés tous les trois ou quatre ans. L'opération doit
se faire au printemps ou 2 la fin de I'été. La plante mere est divisée par petites touffes
de 6 2 10 petits bulbes. Certains cultivars stériles, développés pour la production de
fleurs, se propagent uniquement par division de touffes.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines berbes.
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Culture au jardin

La ciboulette produit davantage en plein soleil, mais elle
peut tolérer la mi-ombre. Elle apprécie un sol riche et bien
drainé, toutefois elle ne doit pas manquer d’eau. Autrement,
on pourra observer le brunissement de I'extrémité des
feuilles. Ainsi, il faudra peut-étre arroser en période de
sécheresse prolongée. Mais une approche plus simple et
écologique consiste 4 appliquer un paillis a la base des
plants de ciboulette. En plus de minimiser les besoins en
eau, le paillis controlera adéquatement la présence des
plantes adventices, un avantage pour la ciboulette qui
n'apprécie pas la compétition.

La ciboulette est une excellente plante compagne qu'il
est intéressant de cultiver 2 divers endroits au jardin ou
elle exercera ses propriétés répulsives envers les insectes
ravageurs. Ainsi, elle aura sa place au pied des arbres
fruitiers, 2 proximité des rosiers ou pres d'autres plantes
vulnérables. Plusieurs plants de ciboulette auront un effet
intéressant en bordure d’'une plante-bande de fleurs vivaces. Plantez les touffes a
20 cm d’intervalle et laissez-les fleurir. Dans tous les cas, ¢’est une bonne habitude
de tailler les tiges florales lorsque les fleurs deviennent brunes.

La ciboulette produit davantage en plein
soleil, mais elle peut tolérer la mi-ombre.

Culture en pots (bon choix)

La ciboulette se cultive bien en pots, surtout la ciboulette commune, a condition qu’elle
ne manque pas d’'eau. Toutefois, cette plante qui est habituellement treés rustique
lorsqu’elle est cultivée en pleine terre, risque de ne pas survivre a 'hiver lorsqu’elle
est cultivée en pots, car elle est ainsi davantage exposée aux rigueurs de I'hiver.
Pour augmenter vos chances de réussite, deux options sont possibles lorsqu’arrive
l'automne. Soit vous laissez le plant a I'extérieur dans un secteur qui recoit une bonne
couverture de neige, soit vous le déplacez a l'intérieur. Dans les deux cas, le choix du
pot sera crucial. Si vous prévoyez laisser le pot a I'extérieur, optez pour un contenant
qui se draine bien comme un contenant de bois, un sac en géotextile ou 2 la rigueur,
un pot de plastique robuste. Mais si votre intention est de I'entrer dans la maison a
l'automne, le pot en terre cuite demeure un des meilleurs choix.
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Enfin, si vous cultivez la ciboulette comme s'il s'agissait d'une annuelle (c’est-
a-dire que vous tenez pour acquis que votre plant ne durera qu’une saison), les
contenants 2 réserve d’eau sont intéressants.

Pour plus d’'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure (choix discutable)

Si vous prévoyez cultiver la ciboulette commune a l'intérieur, optez pour des variétés
qui sont plus adaptées pour ce type de culture. La ciboulette a I'ail se plait moins a
l'intérieur, car elle préfere passer 'hiver en dormance. Dans tous les cas, la ciboulette
doit subir une période de froid avant d’étre déplacée a l'intérieur. Peut-étre votre
ciboulette est-elle déja en pot? Autrement, si vous avez cultivé la ciboulette en
pleine terre durant la belle saison, transplantez la touffe dans un pot vers la fin du
mois d’aolt. Puis, laissez le pot a I'extérieur jusqu’a ce que la touffe subisse un gel
assez fort. Enfin, taillez séverement la touffe puis, entrez le pot. Faites tremper le
pot dans I'eau durant 6 a 8 heures (pour tenter de noyer les insectes ravageurs qui
auraient pu trouver refuge dans le terreau), égouttez-le. Si cela est possible, placez
le pot dans une piece fraiche de la maison (éclairée ou non) durant un minimum
de deux semaines (ou la période automnale au complet). Cela évitera au plant un
trop brusque changement de température. Enfin, placez le pot sur le rebord d’'une
fenétre ensoleillée et entretenez-le comme une plante d’intérieur.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.
Cultivars et espéces apparentées

NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Ciboulette ‘Groleau’ Allium schoenoprasum 'Groleau’ Adapté pour la culture a l'intérieur
Produit bien lorsqu'elle est coupée
continuellement

Ciboulette "Nelly’ Allium schoenoprasum 'Nelly’ Feuilles fines, vert bleu foncé
Plant uniforme et vigoureux
Ciboulette ‘Profusion’ Allium schoenoprasum 'Profusion’ Fleurs nombreuses, mais stériles. Ne
peut pas étre multiplié par semis
Ciboulette ‘Grande’ Allium schoenoprasum 'Grande’ Feuilles plus larges que les autres
cultivars



CIBOULETTE A LAIL (Allium tuberosum)

La ciboulette a l'ail est parfois appelée ciboulette de Chine, ciboulette chinoise, ail-ciboulette,
ail chinois, ail du Japon ou ail tubéreux. Comme son nom le suggere, elle a une douce
odeur d'ail. Sa saveur est moins piquante que la ciboulette commune. La ciboulette a I'ail se
multiplie par semis ou par division tout comme la ciboulette commune. Toutefois, avant le
semis, les graines de semence nécessitent un séjour au réfrigérateur de 4 a 6 semaines. Clest
ce quon appelle une stratification.

La ciboulette a l'ail est indigéne de I'Asie. La plante peut atteindre jusqu'a 60 cm de hauteur.
Ses feuilles sont plates et sa floraison est constituée de jolies petites fleurs habituellement
blanches (certains cultivars comportent des fleurs bleues) en forme détoiles réunies en
groupes laches a l'extrémité d'une tige. La floraison de la ciboulette a Iail est plus tardive
que celle de la ciboulette commune. Elle a lieu au milieu de I'été et agrémente les plates-
bandes et les bouquets de fines herbes. Toutefois, lorsque l'on taille les tiges florales avant la
floraison, la plante forme des petits bulbes qu'il est possible de consommer. La ciboulette a
I'ail peut étre cultivée en pots, mais elle n'apprécie pas la culture a lintérieur.

Récolte et conservation

La récolte peut débuter a partir du moment ou la plante atteint 15 a 20 cm. Au moyen
d'un ciseau ou d'un sécateur, taillez les feuilles 2 5 cm au-dessus du sol. Pas moins, car
cela pourrait entrainer le dépérissement de la touffe. Si votre objectif est de favoriser
la production de feuilles, coupez les tiges florales avant la floraison. Faire des récoltes
régulieres encourage la production de nouvelles feuilles. D'ailleurs, les vieilles feuilles
sont plus dures et leur saveur moins délicate. La premi¢re année de culture d’'un plant
de ciboulette, il faudra récolter les feuilles avec parcimonie, et ce, afin de laisser au
plant le temps de bien s'installer
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Les feuilles de ciboulette pourront étre conservées a court terme, au réfrigérateur,
emballées dans un linge humide et dans un sac de plastique.

La ciboulette peut étre conservée par séchage mais contrairement a la majorité
des fines herbes, la méthode des bouquets suspendus ne lui convient pas. On
optera plutdt pour le séchage sur plateau ou le séchage a I'aide d'une source de
chaleur. Pour une conservation prolongée (huit mois), on choisira la congélation
dans I'eau, puisque la ciboulette séchée perd rapidement sa saveur et sa couleur.
Pour une courte durée (quatre a huit semaines) les feuilles de ciboulette peuvent
étre congelées entieres dans des contenants hermétiques.

Pour plus d’'information, consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation
des fines berbes.

Utilisation culinaire

La ciboulette sharmonise avec de trés nombreux aliments ou elle apporte une saveur
semblable a I'oignon mais plus douce. Son beau vert vif confére aux plats une note de
fraicheur. Une bonne raison pour ajouter quelques brins de ciboulette sur un potage
juste avant de le servir. D'ailleurs, la vichyssoise est toujours garnie de ciboulette.

Les feuilles fraiches finement hachées agrémentent les pommes de terre, les ceufs,
les salades, les potages, les omelettes, les quiches (voir la recette Quiche a la cibouleite
et fromage cottage de Marie-Lou), les sandwichs, la volaille, le poisson et les fruits de
mer. Les feuilles de ciboulette séchées ou congelées devraient étre réservées pour les
- plats cuits. Dans tous les cas, ajoutez la ciboulette en fin de
: cuisson, soit dans les 5 a 10 derniéres minutes.

Les fleurs fraiches de ciboulette se consomment, mais
les tiges florales fibreuses ne sont d’aucun intérét. Les
fleurs agrémentent particulierement les salades, mais elles
peuvent étre utilisées dans la plupart des plats froids dans
lesquels des feuilles sont habituellement utilisées. Elles
doivent étre séparées et ajoutées juste avant le service. Il
faut éviter de mettre un glomérule complet, car la saveur
risquerait d’étre trop concentrée. Les fleurs de ciboulette
peuvent également servir a faire un vinaigre.

Les fleurs fraiches de ciboulette
agrémentent les plats froids.



Chapitre 5 — Les fines herbesde Aa Z

La ciboulette a l'ail est un ingrédient de base de la cuisine orientale; elle est
un incontournable de la soupe au miso. Les petits bulbes de la ciboulette a I'ail
peuvent étre utilisés en remplacement de I'ail pour une saveur plus délicate que
cette derniere. Ils sont aussi plus digestibles. Ils pourront également étre marinés
comme des petits oignons.

Les feuilles et les fleurs fraiches de ciboulette peuvent étre mélangées avanta-
geusement avec des fromages crémeux et du beurre ramolli pour faire du fromage
ou du beurre aux herbes. Pour cet usage, la ciboulette peut étre utilisée seule ou
mélangée avec d’autres herbes. Pour préparer un amuse-gueule simple, mélangez
simplement des feuilles hachées de ciboulette a un fromage de chevre blanc et
servez sur des craquelins.

La ciboulette fait partie de la traditionnelle recette québécoise d’herbes salées
du Bas-Saint-Laurent.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes
en cuisine.

Ravageurs et maladies

La ciboulette est affectée occasionnellement par certains ravageurs tels que la
mouche de l'oignon et la teigne du poireau.

On observe parfois le brunissement de I'extrémité des feuilles. 1l s’agit d'un
désordre physiologique occasionné la plupart du temps par un manque d’eau. Plus
rarement, la ciboulette peut étre atteinte par la rouille ou I'oidium.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines berbes.
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Quiche a la ciboulette

et fromage cottage

(4 a 6 portions)

Pate a tarte a I'huile d'olive facile

(Pour un fond de tarte)

Préchauffer le four a 400 °F

- 1 tasse de farine non blanchie

« 1/4c.athé de sel

- 1/4 tasse d'huile dolive ou autre huile végétale
- 1/8 tasse d'eau froide

Mélanger la farine et le sel. Ajouter I'huile a la
fourchette. Ajouter l'eau et bien mélanger. Pétrir
légerement et former une boule. Abaisser la pate et
foncer un moule a tarte rond de 23 cm (9 po). Piquer
le fond avec une fourchette. Cuire au centre du four
environ 20 minutes ou jusqu'a ce que la pate soit
dorée. Pendant ce temps, préparer I'appareil.

128

Appareil

- 6ceufs

- 1 tasse de fromage cottage

- 3/4 tasse de ciboulette hachée
- Sel et poivre au goUt

Abaisser le four a 375 °F. Battre les ceufs et y ajouter
le fromage cottage, la ciboulette, le sel et poivre.
Déposer le tout dans le fond de tarte. Cuire au
centre du four 40 minutes ou jusqu'a ce que les
ceufs soient bien cuits.

VARIANTE: Ajouter une tasse de fromage rapé dans
le mélange d'ceufs ainsi que des légumes cuits de
votre choix.

Marie-Lou Roy
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Cymbopogon citratus

LEMON-GRASS

AUTRES NOMS : JONC ODORANT, HERBE A CITRON,
VERVEINE DES INDES

Famille: Poacées

Cycle: Vivace non rustique, zone 11
Hauteur: 40a120cm

Espacement: 30cm

Fleurs: ne fleurit pas en climat froid
Feuilles: longues, minces et pointues,

bords coupants
Parties consommées: base de la tige, feuilles

|_ a citronnelle est bien représentative de la famille des Poacées puisqu’elle forme
une touffe d’herbes dense semblable a certaines herbes a gazon. Originaire de

I'Inde, son nom vient de son importante odeur citronnée.

On cultive la citronnelle principalement dans le but de consommer la partie

renflée a la base des tiges. C’est un ingrédient classique de
la cuisine vietnamienne et thailandaise. Mais la citronnelle
est également connue pour ses huiles essentielles qui ont
des propriétés insectifuges (qui repoussent les insectes).
Pour profiter de ses effets répulsifs, vous pouvez cultiver
vos plants a4 proximité du patio ou encore frotter vos bras
avec ses feuilles (attention, le bord des feuilles est coupant).

Multiplication

Lespece Cymbopogon citratus ne produit pas de graines. Il
n’est donc pas possible de la multiplier par semis. Mais une
autre espece, la citronnelle indienne de I'est (Cymbopogon
flexuosus), peut produire des graines lorsquelle est cultivée
dans sa zone de rusticité. 1l est donc possible de multiplier
cette citronnelle par semis. Celui-ci doit se faire a l'intérieur
au début d’avril.

LA VRAIE CITRONNELLE

Sil est un nom commun largement
utilisé en jardinage, cest bien celui de
«citronnelle». Cest ce qui explique
la confusion autour de ce nom.
Certains jardiniers vous diront quiils
cultivent la citronnelle alors quiils
cultivent plutot la mélisse citronnelle,
la verveine citronnelle, le thym citron
ou encore le géranium citron. Si
vous doutez de l'identification d'une
plante, référez-vous a son nom latin.
La «vraie citronnelle» doit faire partie
du genre Cymbopogon.



Lesfines herbeS, de laterre a la table

citronnelle, par division de touffes.
Toutefois, puisque la citronnelle n’est
pas rustique sous nos conditions, le
plant atteint rarement une taille assez
imposante dans une seule saison pour
qu'il soit nécessaire de le diviser.

année a l'autre et ainsi obtenir des tiges

Il est possible de multiplier la

Pour conserver la citronnelle dune  En conservant la citronnelle a l'intérieur, d'une
année a l'autre, il est possible de la diviser.

plus grosses et étre en mesure de la multiplier, I'idéal est de I'entreposer durant
I'hiver dans une piece fraiche. Voici comment procéder:

Au milieu de I'été, si la citronnelle n’est pas déja dans un pot, transplantez le plant
dans un pot de terre cuite.

A 'automne, lorsque les températures nocturnes descendent sous la barre de
10°C, faites tremper le pot dans l'eau durant 8 a 12 heures puis nettoyez le
feuillage a l'aide d'un jet d’eau. Taillez le feuillage de moitié (vous pourrez
utiliser le feuillage pour en faire des tisanes). Entrez le pot dans la maison et
placez-le dans une piece fraiche ou du moins non surchauffée.

Durant I'hiver, arrosez seulement si le terreau s’asseche.

En mars ou avril, rabattez le feuillage du tiers, sortez le plant de son pot, séparez
trois ou quatre tiges et mettez-les dans un verre d’eau. Empotez le plant mere dans
un nouveau terreau.

Lorsque les petites radicelles apparaissent sur les tiges, transplantez-les individuel-
lement dans un terreau 1éger, dans des pots de 10 cm de diametre.

Placez les pots dans une mini-serre ou couvrez-les d’'un sac de plastique transparent.

Une fois les dangers de gel passés, transplantez les plants au jardin en pleine
terre ou dans des pots de 15 a 20 c¢m.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines herbes.

Culture au jardin

La citronnelle requiert le plein soleil et un sol riche. Elle ne doit pas manquer d’eau.
Comme il s'agit d’'une vivace non rustique, elle ne survivra pas a 'hiver si vous la laissez
au jardin. 1l est donc souhaitable de la récolter entierement 'automne venu. Toutefois,



si le plant est fréle ou encore si vous cultivez plusieurs plants, il est aussi possible
d’entreposer un plant a l'intérieur durant la saison froide comme décrit précédemment.
Si vous prévoyez procéder de cette facon, une bonne habitude consiste a cultiver la
citronnelle dans des pots de terre cuite qui seront enfouis jusqu’au bord dans la terre
du jardin durant I'été. On facilitera ainsi le transfert du plant vers l'intérieur des que
les températures nocturnes descendront sous la barre du 10 °C.

Culture en pots (bon choix)

La citronnelle se comporte tres bien en pots. Optez pour des pots de grandeur
moyenne (15 a 20 cm de diametre), car elle aime bien étre a I'étroit. Les pots en terre
cuite sont intéressants si vous prévoyez entrer les plants dans la maison I'automne
venu. Autrement, les contenants a réserve d’eau demeurent un bon choix puisque
la citronnelle n"apprécie pas le manque d’eau.

Pour plus d'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure (choix discutable)

La citronnelle est peu adaptée a la culture intérieure. Toutefois, il est possible de
conserver cette vivace non rustique d’une année a l'autre, tel que décrit dans la section
Multiplication.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.

Cultivars et espéeces apparentées

Le genre Cymbopogon comprend une cinquantaine d’especes originaires d’Asie. En
voici quelques-unes.

NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Citronnelle indienne de I'Est (ymbopogon flexuosus Facile a cultiver
On peut la multiplier par semis
Intéressante pour les tisanes, car
elle produit beaucoup de feuillage

Citronnelle de Ceylan (ymbapogon nardus Haute (jusqu‘a 1,8 m)
Feuilles retombantes

Palmarosa (ymbapogon martinii var. motia Feuilles a odeur de rose, utilisée
dans les cosmétiques et les savons

Dans le but
de faciliter le
transfert de
I'extérieur vers
lintérieur, clest
une bonne idée
de cultiver la
citronnelle dans
un pot de terre
cuite enfoui
dans la terre
dujardin.
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Le fait de récolter les
feuilles de citronnelle
compromet la

production des tiges.

Utilisation culinaire

La citronnelle est un incontournable de la
cuisine asiatique traditionnelle. On la retrouve
trés souvent parmi les ingrédients des recettes
thailandaises et vietnamiennes. C'est la base
renflée (le bulbe en fait) de la tige qui est la

Récolte et conservation

La récolte des tiges (le plant entier, en fait) se fait a 'automne, avant le
premier gel. Pour prolonger la saison, de facon que les tiges soient plus
grosses, il est possible de protéger les plants d’'un premier gel.

Les feuilles peuvent étre récoltées a partir du milieu de I'été jusquaux
premiers gels. Toutefois, I'idéal serait de consacrer un plant a cet usage,
car le fait de récolter les feuilles compromet la production des tiges (plus
précisément, la grosseur des bulbes).

Une fois récoltées, les tiges peuvent étre conservées dans des sacs
a congélation ou des contenants hermétiques au congélateur. Quant aux
feuilles, elles sont a leur meilleur lorsqu’elles sont fraiches. Toutefois, il
est possible de les conserver en les faisant sécher sur un treillis.

Si vous avez cultivé un seul plant et que celui-ci est encore fréle a
'automne, ou encore si vous en avez cultivé plusieurs, pensez a entrer
un plant a I'intérieur tel que décrit dans la section sur la multiplication.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 7 La récolte et la
conservation des fines herbes.

partie la plus tendre et la plus recherchée en  Cestla base renflée de la tige de
cuisine. Quant aux feuilles et 2 la partie supé- ~ citronnelle quiestla partiela plus

rieure de la tige, elles se prétent bien aux tisanes.

recherchée en cuisine.

Voici comment procéder pour extraire le bulbe:

e Couper une mince tranche a la base de la tige.

e Faire une incision sur toute la longueur de la tige, puis enlever la premiere couche.

e Couper et conserver les premiers 7 2 8 cm a la base de la tige (le bulbe).

e Couper le bulbe trés finement ou le raper. Dans ce dernier cas, toutes les parties
fibreuses seront exclues.
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Le gott citronné de la citronnelle agrémente les soupes, les crudités et les
salades de méme que de nombreux plats tels que les sautés de poulets, de légumes
ou de tofu, les currys, les fruits de mer, les marinades. La citronnelle se marie bien
avec le gingembre, I'ail et 'échalote. La saveur de la citronnelle est intense. Elle peut
résister a une longue cuisson.

La citronnelle apporte une touche asiatique a certains desserts comme c’est le
cas pour la délicieuse recette de Tapioca lait de coco citronnelle de Marie-Lou.

Les sections supérieures des tiges ne sont pas comestibles parce qu’elles
sont trop fibreuses. Toutefois, elles peuvent étre utilisées comme batons pour les
brochettes. On peut également en faire des infusions.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes
en cuisine.

Ravageurs et maladies
La citronnelle est trés rarement affectée par les ravageurs et les maladies.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines berbes.

Tapioca lait de coco ajgutgr le sucre et le Fapioca. Baisser ensuite le fe-u.
. Cuire a feu doux 30 minutes en brassant quelquefois.

et Cltronnelle Laisser tiédir un peu, distribuer au choix dans des

(4 a6 portions) coupes a dessert, puis recouvrir d'une pellicule de

- 1 2/3 tasse de lait de coco (une boite de 400 ml) plastique avant de réfrigérer.

» 211/2tasses deau Le tapioca est cuit lorsque les perles sont compléte-

- 1/3 tasse de sucre ment translucides. Lorsqu'il est chaud, il peut sembler

- 1/2 tasse de tapioca perlé* liquide, mais en refroidissant, il épaissit.

- 6¢.a soupe de citronnelle coupée en tranches VARIANTE: Remplacer le lait de coco et I'eau par

fines (2 batons ou plus) 4 tasses de lait.

* On trouve le tapioca perlé dans les épiceries asiatiques ou les
épiceries d'aliments naturels. Il se présente sous l'aspect de
petites billes blanches de différentes grosseurs. Opter pour les
billes qui ont la grosseur des graines de coriandres.

Marie-Lou Roy

Mettre la citronnelle, le lait de coco, l'eau et le sucre
dans une casserole. Amener a ébullition, retirer du feu,
couvrir et infuser durant 30 minutes. Filtrer dans un
tamis pour retirer la citronnelle. Ramener a ébullition,
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CORIANDRE

Coriandrum sativum

CORIANDER

AUTRES NOMS : CILANTRO, PERSIL CHINOIS, PERSIL ARABE,
CERFEUIL CHINOIS, PUNAISE MALE, PERSIL MEXICAIN

Famille: Apiacées

Cycle: annuel

Hauteur: 30a60cm

Espacement: 25¢cm

Fleurs: minuscules, blanches ou rosées,
réunies en ombelles composées

Feuilles: vert clair, luisantes, les feuilles

inférieures sont larges et dentelées;
elles ressemblent a du persil plat; les
feuilles supérieures sont trés divisées
et semblables a de petites feuilles

de fougéres

Parties consommeées: feuilles, graines, racines, tiges

|_ a coriandre est une des plantes condimentaires les plus utilisées dans le monde ou
elle est connue sous différents noms. D'ailleurs, les anglophones de I'Amérique
du Nord font une distinction entre «coriander» (graines) et «cilantro» (feuilles).

La coriandre serait originaire du sud de I'Europe et du Moyen-Orient, mais on la
cultive un peu partout sur la planete, principalement pour les propriétés culinaires
de ses feuilles et de ses graines. Le nom «coriandre» vient du grec koris qui signifie
«punaise» en référence a l'odeur de la plante lorsquelle est en période de floraison
ou de début de fructification qui peut rappeler (avec beaucoup d’imagination) celle
nauséabonde des punaises lorsqu'on les écrase.

Si 'on compare l'odeur et la saveur des feuilles et des graines de coriandre,
on pourrait croire que ces parties proviennent de deux plantes tellement elles
sont différentes. Les graines que 'on utilise une fois séchées ont une odeur
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fruitée et un goit épicé agréable
qui rappelle celui de I'écorce
d’orange. Quant aux feuilles,
leur arébme et leur saveur sont
trés puissants, voire pénétrants.
Certains sont carrément «accros» a
la coriandre, alors que d’autres ne
I'aiment vraiment pas. Ce qui est
certain, c’est que la coriandre ne
laisse personne indifférent (voir

I'encadré).
clan adverse. ..

Bien que ce soient principale-

ment les feuilles et les graines qui aient un intérét culinaire, les tiges et
les racines peuvent également étre consommées. Les tiges sont minces
et ramifiées. Elles sont vert clair tout comme les feuilles. Comme ces
dernieres, elles prennent une teinte violacée lorsque le plant est en fleur.
Les racines sont minces, pointues et peu ramifiées. Moins appréciées en
cuisine, les fleurs sont toutefois tres attractives pour les pollinisateurs.
Lorsque les fleurs apparaissent, le gott des feuilles décline.

Les graines de la coriandre (au sens botanique, il s’agit en réalité
des fruits) sont globuleuses. Elles ont un diamétre de 3 2 6 mm, sont
d’abord vertes, puis beiges et enfin ocre-brun lorsqu’elles sont matures.

La coriandre se resseme abondamment au jardin. On trouve
fréquemment de jeunes plants de coriandre a I'endroit ou la coriandre
a été cultivée l'année précédente. Au choix, on les laisse en place ou
on les transplante a I'endroit choisi.

La coriandre est riche en vitamine K. Les gens qui prennent des
médicaments anticoagulants devraient se limiter 2 consommer la coriandre
comme un condiment et non un aliment de base. Ils devraient donc éviter
les salades et le pesto de coriandre.

AIMER OU NE PAS AIMER LA CORIANDRE

La saveur intense des feuilles de la coriandre ne plait pas a tous.
Quand j'ai commencé a la cultiver, il y a plusieurs années, cétait
par souci dexpérimentation plus que par intérét culinaire. Méme
quelle ne métait pas particulierement sympathique. Malgré tout,
quand je passais pres du plant, il marrivait de cueillir et de goUter
une feuille. Un jour, ce fut la révélation. Jétais devenue «accro» a
la coriandre. Depuis ce moment, je dois me raisonner pour ne pas
parsemer tous mes plats cuisinés de feuilles de coriandre de mon
jardin. Le probleme, c'est que mon conjoint est toujours dans le

La coriandre déclenche
la montaison lorsquelle
subit un stress.

Le principal probleme de la culture de la coriandre vient du fait que la plante
entame la montaison (en langage courant, on dit qu’elle monte en graine) lorsqu’elle
subit des stress. Et Dieu sait qu'ils sont nombreux ces stress: la transplantation, le soleil
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intense, la chaleur et le manque d’eau. Lorsque la montaison est amorcée, la coriandre
cesse de produire des feuilles. Méme si les cultivars que 'on dit «lents 2 monter en
graine» sont un peu moins sensibles, ils n'offrent pas toujours les résultats escomptés.

Multiplication

La coriandre se multiplie par semis intérieur ou extérieur, ce dernier étant préférable,
car la racine pivotante n’apprécie pas la transplantation. On la semera donc
directement au jardin ou dans les pots qui lui sont destinés pour I'extérieur. Le
semis extérieur et la transplantation des plants démarrés a I'intérieur doivent se faire
lorsqu’il n'y a plus de danger de gel. Par la suite, des semis successifs aux deux
a trois semaines sont idéals pour étaler la production de feuilles, car celle-ci est
rapidement interrompue par la montaison.

Semez les graines espacées de 2 ¢cm, a une profondeur de 5 mm. Lorsque les
plants atteignent 3 cm de hauteur, éclaircissez a tous les 5 cm (les jeunes plants
récoltés peuvent étre alors consommés) si vous cultivez les plantes pour leurs
feuilles et plus tard a 25 cm dans le but de récolter les graines.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 4 La mudtiplication des fines herbes.

Culture au jardin

La coriandre se plait au soleil, mais elle tolere également la mi-ombre. En fait, les
conditions idéales de la coriandre sont: ensoleillé et frais. En période de grosses
chaleurs, il faudra s’assurer que la coriandre ne manque pas d’eau, et ce, dans le
but de retarder la montaison.

Un sol légerement fertile et bien drainé est favorable a la coriandre. Un exces
d’azote produit des feuilles moins gotiteuses et retarde le marissement des graines.

Les premieres feuilles qui apparaissent ressemblent a des feuilles de persil plat.
Les feuilles qui viennent juste avant la montaison sont beaucoup plus petites et
finement découpées.

La coriandre est une bonne compagne des carottes, car son odeur confond les
ravageurs tels que la mouche de la carotte.
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La coriandre peut tolérer un léger gel en fin d’été. Lorsqu’elle est cultivée
pour ses graines, il est souhaitable qu’elle soit a 'abri des grands vents. Autrement,
les plants ont tendance a verser sous le poids des nombreuses graines. Un tuteur
minimisera le probleme.

Culture en pots (choix discutable)

La culture de la coriandre en pots est possible, mais souvent décevante du fait que
les plants plus exposés a la chaleur amorcent plus rapidement la montaison. Pour
minimiser le probléme, on peut les cultiver a 'ombre de plantes plus imposantes ou
opter pour un secteur mi-ombragé.

La coriandre a avantage a étre semée directement dans le pot qui lui est destiné,
cela pour éviter la transplantation. Pour que la racine pivotante puisse bien se
développer, le choix devrait se porter sur des pots profonds.

Pour plus d'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure (choix discutable)

La culture intérieure de la coriandre est possible, mais le résultat est souvent
décevant, la coriandre nécessitant un ensoleillement maximal et une température
fraiche, deux conditions qui ne sont pas habituelles a l'intérieur. Si, malgré tout,
vous désirez tenter I'expérience, semez quelques graines dans un pot au milieu de
I'été. Puis, lorsque les plants atteindront 3 cm de hauteur, éclaircissez-les a tous les
5 cm. Entrez les plants a lintérieur lorsque les températures nocturnes descendent
sous la barre de 10°C.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.
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Cultivars et espéces apparentées

[ nomcommun | NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Coriandre Leisure’ Coriandrum sativum 'Leisure’ Bon choix pour la culture des
feuilles, croissance uniforme,
feuilles vertes brillantes

Coriandre ‘Marino’ Coriandrum sativum 'Marino’ Lent a monter en graines, bonne
production de feuilles

Coriandre 'Delfino’ Coriandrum sativum 'Delfino’ Feuillage plumeux semblable a celui
de la carotte, port compact
(35240 cm de hauteur).

Lent a monter en graines

Coriandre vietnamienne (renouée  Polygonum odoratum ou Persicaria  Viivace non rustique

odorante ou menthe du Vietnam)  odorata Ne monte pas en graines sous l'effet
de la chaleur
Se préte bien a la culture en pots
Les jeunes feuilles ont une saveur
douce avec un arriere-godt de
lime, les feuilles plus agées ont une

a saveur forte et épicée
Coriandre mexicaine (chardon Eryngium foetidum Vivace non rustique
étoilé) Résiste bien a la chaleur
Go(t est plus fort que la vraie
coriandre

Feuilles sont coriaces et bords
piquants. Pour les utiliser en
cuisine, on doit les manipuler avec
précaution et les trancher finement
Les feuilles se conservent hien

par séchage et gardent une belle

2| couleur verte
Papalo (coriandre d'été ou coriandre  Poraphyllum ruderale Annuelle
bolivienne) Saveur trés concentrée qui se

rapproche de celle de la coriandre
Quelques feuilles suffisent pour
assaisonner un plat

A maturité, les plants peuvent
atteindre deux métres

Les feuilles sont a leur meilleur
lorsqu'elles sont encore jeunes. Elles
doivent étre consommées fraiches
Tres apprécié par les amateurs de
coriandre
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Coriandre vietnamienne Coriandre mexicaine

Récolte et conservation

On peut commencer a récolter les feuilles de coriandre lorsque le plant atteint
15 cm. On doit cueillir les feuilles avec parcimonie. Une récolte trop imposante
stimule la production de la tige florale et par conséquent, I'arrét de production des
feuilles. Oui, encore un autre stress que cette plante sensible ne supporte pas bien.

Pour une conservation 2 long terme des feuilles de coriandre, la congélation
dans des bacs a glacons dans I'eau ou dans 'huile est le meilleur choix. Les feuilles
conservées par séchage perdent beaucoup de saveur.

Lorsque les graines commencent a prendre une couleur brun clair, il est temps
de penser a la récolte. Voici deux possibilités :

e Coupez le plant a la base puis le mettre téte en bas dans un sac de papier brun.
Entreposez ce dernier dans un endroit chaud et bien ventilé. Apres une dizaine
de jours, le séchage devrait étre complété. Détachez les graines encore reliées
aux tiges. Entreposez-les dans un contenant hermétique.

e On peut aussi laisser marir les graines sur le plant. Pour ce faire, placez un
géotextile sur le sol autour du plant. Au fur et a mesure que les graines mariront,
elles tomberont sur le géotextile. Cueillez-les régulierement et complétez le
séchage a l'intérieur avant d’entreposer les graines.
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Les racines sont a leur meilleur lorsque les plants n’ont pas encore fleuri. Elles
devraient idéalement étre consommées fraiches, mais elles pourront étre congelées
ou séchées pour une utilisation ultérieure.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation
des fines berbes.

Utilisation culinaire

Les feuilles et les graines de la coriandre sont d’usage treés répandu en cuisine
asiatique, latine et méditerranéenne. Parce que leur saveur respective est tres
différente, les plats qu'ils rehaussent sont aussi tres différents. Méme si elles sont
moins populaires, les racines et les tiges sont également comestibles.

La saveur pénétrante des feuilles de coriandre se marie tres bien avec les
légumes (tomates, carottes, champignons, pommes de terre) et la volaille. On
utilisera les feuilles fraiches dans les salades, les sauces froides (voir la Salsa a la
coriandre de Marie-Lou) et le guacamole ou comme garniture pour les soupes et les
poissons. Les feuilles fraiches ou congelées sauront agrémenter les salsas, les sauces
aux tomates, les chutneys, les plats de porc ou de volaille, les chilis, le saumon, les
crevettes et 'agneau. Parce que les feuilles de coriandre perdent de la saveur a la
cuisson, il est préférable de les ajouter juste avant de servir.

Les graines de coriandre séchées s'utilisent parfois entieres (dans les marinades
et le vin chaud par exemple), mais on les utilise le plus souvent moulues. Pour
accentuer la saveur, une pratique consiste a faire griller 1égérement les graines dans
une poéle avant de les broyer au mortier.

Les graines de coriandre agrémentent les soupes, les sauces, les plats de viande
et les ragotits du Moyen-Orient. Personnellement, il ne me viendrait pas a I'idée de
cuisiner un couscous sans la merveilleuse saveur des graines de coriandre. Cette
saveur d’écorce d’orange lui confere également une place de choix dans la confection
des patisseries et de la confiture. Les graines de coriandre sont indispensables dans
différents mélanges d’épices tels que le garam masala et la poudre de curry.

Les racines et méme les tiges des jeunes plants fraichement cueillies sont utiles
pour aromatiser les soupes et les plats de poulet. Utilisées principalement dans la
cuisine thailandaise, elles doivent étre coupées finement, car elles sont fibreuses.
Mais pour donner un parfum d’Orient a un bouillon de poulet, on peut les ajouter
entieres accompagnées de gingembre et d’ail. Puis, on filtre le tout.
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Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes

en cuisine.

Ravageurs et maladies

La coriandre est peu affectée par les ravageurs a cause de son parfum intense. Dans
de rares cas, les pucerons peuvent lui causer des dommages.

Certaines maladies fongiques peuvent s'attaquer aux plants lorsque le sol est

mal drainé ou si le temps humide persiste.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies

des fines berbes.

Salsa a la coriandre

(4 généreuses portions)

- V> tasse (Iégérement tassée) de feuilles de
coriandre fraiches hachées grossierement
(équivaut a 1 tasse de feuilles entieres)

- ] tasse de tomates coupées en tres petits dés
+ 1/2 tasse de mangue en tres petits dés

- 2 ca soupe doignon haché finement

« | petite gousse dail hachée

- 1/4 tasse d'huile dolive

- Lejus d'un citron
- Sel et poivre au goUt
Mélanger tous les ingrédients et déguster avec du

poisson, des crevettes, des pétoncles ou du poulet
grillé.

VARIANTE: Remplacer la mangue par l'ananas.
Remplacer I'oignon par des oignons verts. Remplacer
la coriandre par du basilic. Ajouter des piments forts.

Marie-Lou Roy
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EPAZOTE

Dysphania ambrosioides (AUTREFOIS Chenopodium
ambrosioides)

EPAZOTE

AUTRES NOMS : THE DU MEXIQUE, ANSERINE,
FAUSSE AMBROISIE, AMBROISINE

Famille: Amaranthacées (parfois classée
parmi les Chénopodiacées)

Cycle: annuel

Hauteur: 40a80cm

Espacement: 50 cm

Fleurs: discrétes, jaunatres, regroupées en épis

Feuilles: alternes, lancéolées et dentelées

Parties consommées: feuilles

|_ épazote est un aliment traditionnel de la cuisine de 'Amérique centrale et du
sud du Mexique encore peu connu des jardiniers et des cuisiniers de 'est du
Canada. Elle était utilisée il y a plusieurs millions d’années par les Azteques pour
ses propriétés culinaires, mais également pour ses propriétés médicinales. D’ailleurs,
son nom est dérivé de deux mots qui proviennent de la langue azteque, soit epati
et tzoti qui signifient «animal malodorant». Bien que cette définition puisse ne pas
vous inciter a découvrir cette fine herbe, il faut savoir que I'odeur de I'épazote est
percue différemment selon les personnes. Certains la considerent comme une herbe
racée et lui associe des saveurs de citron, de sauge et de menthe, alors que d’autres
apprécient moins son parfum qu’ils associent a 'odeur de I'essence ou du solvant a
peinture. Cette ambiguité provient sans doute du fait que 'odeur et la saveur sont
tres différentes selon le stade de croissance de la plante. Mais ce qui est certain, c’est
que tout comme la coriandre, I'épazote ne laisse personne indifférent.

Les deux surnoms, fausse ambroisie ou ambroisine, font référence a une
certaine ressemblance de linflorescence de I'épazote avec celles d’'une plante que
I'on connait bien, I'ambroisie (herbe a poux). Mais I'épazote ressemble davantage
a une autre plante bien connue, le chou gras a cause de la forme de ses feuilles
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et de son allure générale. Toutefois, son odeur 'en distingue. Dotée d’une bonne
capacité a se reproduire et a se naturaliser, I'épazote est parfois considérée comme
une plante adventice. On la trouve en abondance le long de certaines autoroutes
des Ftats-Unis. I pourrait en étre de méme dans votre jardin si vous ne prenez pas
les précautions d’usage.

On cultive I'épazote dans le but d'utiliser les feuilles qui devraient étre récoltées
idéalement avant la floraison. C'est a2 ce moment que la saveur est plus douce
et plus appréciée. Traditionnellement utilisée dans les plats de légumineuses
au Mexique et au Guatémala, 'épazote est reconnue pour aider la digestion et
prévenir les flatulences. Les vieilles feuilles, qui ont une saveur tres forte, devraient
étre consommées avec modération. Les graines de I'épazote ne doivent pas étre
consommées, car elles peuvent étre toxiques.

L'épazote est également connue en Afrique noire et en Chine, mais davantage
pour ses propriétés vermifuges que culinaires. D’ailleurs, son surnom anglais
wormseed est associé a la croyance que I'épazote aurait la capacité d’expulser les
parasites intestinaux.

Multiplication

On peut multiplier I'épazote par semis intérieur puis
la transplanter au jardin lorsque les dangers de gel sont
passés. Au méme moment, on peut aussi tres facilement
semer |'épazote directement au jardin. Dans les deux cas,
les semences doivent étre a peine recouvertes de terre.
Elles germent entre 7 a2 14 jours. Puisque les feuilles sont
a leur meilleur lorsqu’elles sont jeunes, on a avantage a
effectuer des semis successifs aux deux semaines a partir
du moment ou les risques de gel sont passés.

[épazote peut devenir envahissante,
car elle produit de nombreuses graines.

L'épazote produit une trés grande quantité de graines
et peut devenir tres envahissante. Malgré les précautions
suggérées plus bas, vous trouverez sans doute dans votre jardin quelques petits
plants d’épazote d’'une année a l'autre. Vous pourrez, a votre guise, les récolter ou
les transplanter a 'endroit choisi.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La mudtiplication des fines herbes.
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Culture au jardin

L'épazote est une plante de chaleur qui apprécie une exposition ensoleillée. De cette
facon, les feuilles développent une meilleure saveur. C'est une plante sans chichis
qui peut croitre dans les sols les plus pauvres. Toutefois, comme la majorité des fines
herbes, elle apprécie les sols bien drainés.

L'épazote peut étre utilisée comme plante compagne partout au jardin. Son
odeur caractéristique crée de la confusion. Ainsi, les insectes ravageurs reconnaissent
plus difficilement leur plante hote. Certains jardiniers utilisent méme les feuilles
séchées broyées pour €éloigner les fourmis.

Pour contrer la tendance de I'épazote a produire des semis spontanés et ainsi
envahir le jardin, utilisez des paillis et taillez les épis floraux aussitot qu’ils se forment.

Culture en pots (bon choix)

L'épazote se cultive bien en pots. Toutefois, elle a tendance a monter en graine
rapidement sous l'effet de la chaleur. Pour étaler la production, on peut effectuer
des semis successifs. Tous les types de pots conviennent a la culture de I'épazote.

Pour plus d'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la

page 22.

Culture intérieure (choix discutable)

L'épazote peut se cultiver a l'intérieur. Toutefois, elle est souvent peu vigoureuse a
cause du manque de lumiere dont elle est particulierement friande.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines herbes a

lintérieur.

Cultivars et espéeces apparentées

1l existe peu de cultivar d’épazote. Voici un des plus connus.

NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Epazote ‘Glossy’ Dysphania ambrosioides 'Glossy’ ga rlacte'ristiques typiques
e |'épazote
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Récolte et conservation

On peut commencer a récolter les feuilles de I'épazote selon les besoins
a partir du moment ot les plants atteignent 15 2 20 cm. Dans le but de
les conserver a long terme, les feuilles (les extrémités de tiges en fait)
devraient étre récoltées avant la floraison. On peut les conserver par
séchage ou par congélation.

Le séchage de I'épazote s’effectue facilement selon la méthode des
bouquets suspendus. Une fois séchées, les feuilles de 'épazote ont une
saveur plus douce (mélange de menthe et d’eucalyptus). Elles devront
étre entreposées dans des contenants hermétiques a I'abri de la lumiere.

Pour congeler les feuilles d’épazote, la technique dans I'eau dans
des bacs a glacons donne de bons résultats.

Pour plus d’information consultez le chapitre 7 La récolte et la

conservation des fines berbes. ¢ ; 1 -
Les feuilles dépazote devraient étre

Utilisation culinaire récoltées avant la floraison.

L'épazote est avec la coriandre un des aliments de base de la cuisine du Mexique
et du Guatémala. Les feuilles de I'épazote s'utilisent fraiches ou séchées dans les
soupes, les salades, les plats a base de viande telle que le beeuf, mais surtout dans
tous les plats de légumineuses, car elles sont reconnues pour éviter les flatulences
(voir le Chili végétarien a I'épazote de Marie-Lou).

L'épazote est d’ailleurs un ingrédient essentiel dans les recettes de quesadillas,
de tortillas et de frijoles (haricots noirs frits). On peut faire une infusion d’épazote,
d’ou le nom de «thé du Mexiquen.

On peut combiner I'épazote avec la coriandre, I'origan, le chili, et le cumin.
Toutefois, I'épazote ne peut pas étre remplacée par une autre herbe, car elle a un
gout distinct. Drailleurs, il faut d’abord l'utiliser avec modération, jusqu’a ce que
vous ayez atteint le niveau acceptable par vos convives. Dans les plats mijotés, il est
préférable de I'ajouter dans les 15 dernieres minutes.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes
en cuisine.
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Ravageurs et maladies

L'épazote est rarement affectée par les ravageurs et les maladies. Son action répulsive
y contribue sirement.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies

des fines herbes.

Chili végétarien

a I'épazote

(6 a 8 portions)

+ 1 c.asoupe d'huile dolive

- 1 oignon haché

- 1 poivron rouge en dés

« 1 poivron vert en dés

- 1 tasse de mais (frais, congelé ou en boite)

- 1 gousse d'ail hachée

« 1 c.athé de graines de coriandre moulues

+ 1 c.athé de cumin moulu

- 1 c.athé de paprika fumé doux ou fort

- 1 bofte de pate de tomates (156 ml)

-+ 1/2a 1 tasse deau

- 4tasses de haricots noirs cuits (2 boites de 540 ml)

- Lejus d'une lime

-+ 1c.athédecacao

- 2 c. soupe dépazote frais haché (ou 2 c. a thé
dépazote séché broyé)

- Sel et poivre au goUt

Faire chauffer I'huile dans une marmite a feu moyen.
Faire revenir l'oignon jusqu'a ce qu'il soit translucide.

Ajouter les poivrons et le mais, cuire deux minutes.
Ajouter I'ail, la coriandre, le cumin et les piments,
poursuivre la cuisson une minute. Ajouter la pate de
tomates, les haricots (apres les avoir bien rincés s'il
s'agit de haricots en boite), le jus de lime, le cacao et
l'eau (ajuster la quantité selon la consistance voulue).
Cuire a feu doux une demi-heure. Retirer du feu,
ajouter I'épazote et assaisonner au go(it.

Marie-Lou Roy
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ESTRAGON FRANCAIS

Artemisia dracunculus

FRENCH TARRAGON

AUTRES NOMS : SERPENTINE, HERBE DRAGONNE,
ESTRAGON VRAI, DRAGON, ABSINTHE ESTRAGON,
ARMOISE ESTRAGON, ARMOISE POTAGERE

Famille: Astéracées

Cycle: vivace, zone 4

Hauteur: 50a90cm

Espacement: 45cm

Fleurs: lorsque présentes, minuscules, jaune
verdatre et regroupées en capitule,
stériles

Feuilles: vert clair, lancéolées

Parties consommées: feuilles

|_ estragon francais est une forme cultivée de 'espece sauvage appelée estragon
de Russie, originaire de 'Asie centrale et de la Russie. Bien que l'on retrouve
encore des semences et des plants d’estragon de Russie sur le marché, cette derniere
a peu d'intérét culinaire.

L'estragon a été introduit en France  la fin du Moyen Age. Il était cultivé par les
moines comme étant une herbe non «dangereuse», contrairement a d’autres herbes
censées étre excitantes ou pire: aphrodisiaques. Son nom latin qui signifie «petit
dragon> et plusieurs de ces surnoms font allusion a ses racines en forme de serpents
enroulés ou de dragon. Toujours au Moyen Age, on croyait que l'estragon avait le
pouvoir de guérir les morsures de serpents.

Aujourd’hui, on cultive I'estragon dans le but d'utiliser ses feuilles en cuisine.
Elles ont une saveur poivrée et Iégerement anisée tres agréable. L'estragon fait partie
des fines herbes classiques de la cuisine francaise.

L’estragon comporte une racine longue, brunatre, tortillée et fibreuse. Les tiges sont
rondes et ramifiées. Elles deviennent parfois brunes et ligneuses a proximité du collet.

Le fait de macher quelques feuilles d’estragon aurait la réputation de stopper le
hoquet.
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Multiplication

Il n’est pas possible de multiplier I'estragon francais par semis, car il ne produit
pas de graines viables. D’ailleurs, vous trouverez essentiellement sur le marché des
semences d’estragon de Russie. Puisque ce dernier n'est pas intéressant en cuisine,
mieux vaut ne pas s'y attarder.

L'estragon francais se multiplie essentiellement par multiplication végétative,
soit par bouturage, par division ou par marcottage. Si vous n‘avez pas déja un plant
d’estragon dans votre jardin ou sur votre balcon, il vous faudra en acheter un la
premiere année.

Il est possible d’effectuer des boutures de racines d’estragon au printemps. Plus
tard dans I'été, des boutures faites a partir des pousses de I'année seront encore
plus faciles a réaliser.

Les longues tiges de I'estragon se marcottent souvent naturellement lorsqu’elles
touchent le sol. On peut les encourager en fixant une tige au sol, au niveau d’un
nceud, a 'aide d’une petite broche recourbée.

Les vieilles touffes d’estragon francais pourront étre divisées au printemps.
Drailleurs, il est souhaitable de renouveler les touffes tous les trois ou quatre ans,
car la saveur de l'estragon diminue au fil du temps. Utilisez une fourche pour sortir
le plant mere de terre et un couteau ou un sécateur pour couper les racines. Il faut
éviter d’utiliser une pelle pour couper les racines fragiles de I'estragon.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines herbes.

Culture au jardin

L'estragon francais aime la chaleur et le soleil. Toutefois, il pourra croitre adéquatement
en condition mi-ombragée, si la chaleur est présente. 1l a une nette préférence pour
les sols légerement fertiles et bien drainés. 1l déteste 'humidité qui peut entrainer son
dépérissement et méme sa mort.

L'estragon francais fleurit rarement dans I'est de '’Amérique du Nord. Si cela se
produit, il est préférable de pincer les fleurs pour favoriser une meilleure saveur des
feuilles. Il est encore plus rare que I'estragon francais produise des graines. Si c'est
le cas, elles seraient stériles.



L'estragon francais est rustique a partir de la zone 4.
Malgré cela, lorsque les plants sont exposés aux vents
hivernaux, il est souhaitable de les protéger en ajoutant
une couche de paille ou des branches de conifere sur les
plants avant que le sol gele.

L'estragon possede un systeme racinaire imposant.
Pour que ce dernier puisse croitre aisément, la plante doit
profiter de tout 'espace nécessaire.

Culture en pots (hon choix)

L’estragon se cultive bien dans des pots de grande
dimension (au moins 30 c¢cm de diametre). Toutefois,
puisqu’il s'agit d’'une plante vivace, il vaut mieux opter pour un contenant dans
lequel elle pourra passer I'hiver (contenant en bois, sac en géotextile). De plus, il
faudra s’assurer que le contenant est placé dans un endroit protégé des grands vents
froids de I'hiver. Enfin, I'idéal serait qu’il puisse étre recouvert de neige. Autrement,
couvrez-le d'une toile géotextile et collez le pot prés de la maison. Dans les deux
cas... faites une petite priere. Selon votre zone de rusticité et la rigueur de I'hiver,
il se pourrait que votre plant ne survive pas. Les plants d’estragon cultivés en pot
devraient idéalement étre empotés tous les deux ans, au printemps.

Pour plus d’'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure (choix discutable)

Dans le but de le transférer a l'intérieur, le plant d’estragon cultivé a 'extérieur doit
d’abord subir une période de dormance. Si ce n’est pas déja le cas, transplantez-le au
milieu de I'été dans un pot ayant au moins 20 cm de diamétre. Laissez-le a I'extérieur
de facon qu’il puisse étre exposé au froid de 'automne (4°C) durant au moins un
mois. Puis, taillez-le au ras du sol, nettoyez le pot et enfin, entrez-le.

Une autre facon de procéder consiste a faire subir au plant une période de froid
au réfrigérateur. Dans ce cas, des le début de 'automne, taillez le feuillage au ras du
sol, couvrez le pot d’'un sac de plastique, puis placez-le au réfrigérateur durant un mois.

Dans les deux cas, le plant pourra ensuite étre placé sur le rebord d’une fenétre
pour étre entretenu comme vos plantes d’intérieur. L'estragon requiert au moins
5 heures de soleil par jour ou 14 heures d’éclairage artificiel.




Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.

Cultivars et espéces apparentées

NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Estragon de Russie  Artemisia Feuilles plus larges, légerement plus rugueuses et plus foncées que
dracunculoides ~ I'estragon franqais. Saveur acre, peu agréable. Le plant peut atteindre
150 cm. En cas de doute, froissez les feuilles. S'il s'agit de I'estragon de
Russie, celles-ci ne dégageront pas une agréable odeur anisée comme
I'estragon francais

Estragon du Mexique Tagetes lucida ~  Tagéte luisant. Une plante tres différente des deux autres, mis a part
sa saveur qui se rapproche de l'estragon francais. Vous la découvrirez
davantage a la page 271

&I.

i
Lestragon de Russie a peu dintérét culinaire.

Récolte et conservation

Lorsque le plant est en pleine croissance, il faut éviter les récoltes draconiennes.
Toutefois, des petites récoltes des extrémités de tiges faites tout au long de la saison
favorisent la ramification du plant. De cette facon, les feuilles demeurent savoureuses.
A lautomne, on pourra récolter jusquaux deux tiers du plant.
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Les feuilles de l'estragon francais sont a leur meilleur a I'état frais. Pour conserver
la saveur de l'estragon a long terme, la congélation est un bon choix.

Les feuilles entieres ou hachées finement se congelent bien dans des bacs a
glacons, recouvertes au choix avec de I'eau ou de 'huile. Mais vous pourrez également
mélanger les feuilles hachées avec du beurre ramolli avant de mettre le tout dans les
bacs a glacons. Dans les trois cas, aprés un séjour de 24 heures au congélateur, les
cubes devront étre placés dans un sac hermétique puis remis au congélateur.

En deuxieme choix, les feuilles d’estragon peuvent étre conservées par séchage.
Evitez toutefois la méthode des bouquets suspendus car de cette facon, les feuilles
ont tendance a noircir. Disposez plutdt les feuilles séparément sur un treillis. Parce
que les feuilles séchées perdent rapidement leur saveur, il est préférable de ne pas
les conserver plus de six mois. Autrement, vous aurez I'impression d’assaisonner vos
plats... avec du foin.

Pour plus d'information consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation des
fines berbes.

Utilisation culinaire
Les feuilles de l'estragon francais s'utilisent en cuisine par ordre de préférence:
fraiches, congelées ou séchées. La saveur anisée intense de I'estragon ne plait pas
a tous, c'est pourquoi il faut l'utiliser avec parcimonie au début... le temps que la
famille I'apprécie a sa juste valeur.

L'estragon fait partie des classiques de la cuisine francaise. Il se marie bien avec
le persil, la sauge, le thym et 'origan, mais son ardbme demeure dominant.

L'estragon est un élément indispensable des sauces béarnaise, hollandaise
et tartare. Sa saveur d’anis se marie bien avec le poulet (le poulet a I'estragon
est un classique), le veau, les omelettes, les quiches, les soupes et les potages
(particulierement le potage au poireau), le poisson et les fruits de mer. Pour profiter
pleinement de sa saveur, il est souhaitable d’ajouter I'estragon a la fin de la cuisson.

Pour mettre un peu de panache a une simple salade verte ou a des tomates
farcies il s’agit de les saupoudrer avec un peu d’estragon frais haché ou d’utiliser la
recette de Vinaigrette a l'estragon de Marie-Lou.

L'estragon entre fréquemment dans les recettes de marinades. Il est I'ingrédient
vedette du classique vinaigre a 'estragon.
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Le beurre a I'estragon rehausse la saveur des légumes cuits tels que les asperges
et les champignons. Enfin, le fromage a I'estragon, qui résulte du simple mélange des
feuilles d’estragon hachées et de fromage blanc constitue un amuse-gueule simple
et savoureux lorsqu'il est simplement déposé sur une biscotte... Enfin moi, jadore!

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes
en cuisine.

Ravageurs et maladies

L'estragon est habituellement exempt de ravageur. Il est occasionnellement affecté
par le blanc et la rouille. Mais, il est particulierement sensible a la pourriture des
racines, conséquence d'un sol mal drainé.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines berbes.

Vinaigrette ,;1 l’estragon Mélanger tous les ingrédients sauf I'huile dans

un bol. Ajouter I'huile en filet tout en mélangeant

(4 portions) i ) .

énergiquement au fouet (ou avec un pied
- 1 ¢.asoupe de moutarde de Dijon mélangeur). Ajouter la vinaigrette a une belle salade
- 1 c.asoupe de miel verte juste avant de servir.

» 2. asoupe de jus decitron ASTUCE: Utiliser cette vinaigrette pour assaisonner

+ 1 c.asoupe destragon frais haché (ou 1/2c.athé o légumes cuits a la vapeur: carottes, haricots, petits
destragon séché et broyé) pois, etc. Mariner le poulet avec cette marinade.
+ 1/4 c.athé de sel
: . Marie-Lou Roy
- 1 oignon vert haché (facultatif)
- 1 petite gousse d'ail hachée (facultatif)

- 1/2 tasse d'huile dolive
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Foeniculum vulgare

FENNEL

AUTRES NOMS : ANETH DOUX, FENOUIL OFFICINAL,
FENOUIL DOUX

Famille: Apiacées

Cycle: vivace peu rustique, zone 5

Hauteur: 90a120cm

Espacement: 50cm

Fleurs: minuscules fleurs jaunes réunies
en ombelles

Feuilles: filiformes, plumeuses, vert vif

Parties consommeées: feuilles, graines, jeunes tiges, fleurs

|_ e fenouil est originaire du bassin méditerranéen et du sud de I'Europe. Le nom
latin du genre Foeniculum est un diminutif de Foenum qui signifie «foin». 11 fait
allusion 2 la finesse de son feuillage plumeux.

On cultive le fenouil commun principalement pour les propriétés culinaires de
ses feuilles et de ses graines. Mais ses jeunes tiges et ses fleurs peuvent également
étre consommées. Toutes les parties de la plante ont une odeur et une saveur sucrée
et anisée.

1l faut faire la différence entre le fenouil commun qui est une fine herbe et son
cousin, le fenouil 2 bulbe, qui est classé parmi les plantes légumieres. On cultive le
fenouil a bulbe dans le but de consommer sa base renflée.

Le fenouil commun est également un proche parent de I'aneth avec lequel il est
souvent confondu a cause de la ressemblance de leur feuillage et de leur floraison.
Dans le doute, froissez une feuille. S'il s’en dégage une odeur anisée intense, il s’agit
incontestablement du fenouil.

Au début du Moyen Age, le fenouil était recommandé les jours de jelne, car
on lui attribuait le pouvoir de calmer la faim. Mais depuis longtemps, et encore
aujourd’hui, le fenouil est plutdt réputé pour faciliter la digestion. Drailleurs, en
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Inde, c’est une pratique courante de macher des graines de fenouil apres le repas.
En prime, le fenouil contribue a rafraichir I'haleine.

Quoique le fenouil soit une plante vivace, il est cultivé la plupart du temps
comme une annuelle dans I'est de 'Amérique du Nord. Méme en zone 5, il est a la
limite de la rusticité et ne survit a hiver que s'il est en situation protégée.

Le tres joli feuillage du fenouil en fait une plante attrayante tant au potager que
dans les aménagements ornementaux. Ses multiples tiges sont rondes, dressées et
tres ramifiées. Elles s’évident en vieillissant. Les graines du fenouil sont ovales et
cOtelées. Elles ont une saveur d’anis plus prononcée que les feuilles. Sa racine est
grosse et fuselée. Lorsqu'il est en fleur, le fenouil est tres attractif pour les insectes
pollinisateurs et prédateurs.

Multiplication

On peut multiplier le fenouil par semis intérieur ou par semis extérieur. Ce dernier
est avantageux parce que le fenouil napprécie pas la transplantation. Le semis
extérieur peut étre fait a partir du moment ou le sol peut étre travaillé, mais
idéalement lorsque sa température se situe entre 15 et 18°C.

Si vous avez déja entendu dire que le fenouil ne doit pas étre cultivé a proximité
de l'aneth du fait que ces deux plantes risquent de se croiser et que cela limiterait
la production et la qualité des graines, sachez qu'il s’agit d'un mythe. En fait, il n'y a
pas de problémes a ce que 'aneth et le fenouil soient voisins, puisque ce sont deux
especes différentes qui ne peuvent pas se croiser entre elles.

Lorsque le plant survit a 'hiver, on peut le diviser au printemps. D’ailleurs, il
est souhaitable de renouveler le plant au bout de trois ans.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La mudtiplication des fines herbes.

Culture au jardin

Le fenouil se plait au soleil, mais il peut tolérer la mi-ombre. Il préfere les sols
fertiles, mais il s’adapte a différents types de sol a condition qu'ils soient profonds
et bien drainés. A cause de son imposante taille, le fenouil doit étre placé en arriere-
plan dans les plates-bandes. Si le fenouil ne s'appuie pas sur une cléture, on devrait
le tuteurer, sinon il risque de ployer au vent.



Il existe deux bonnes raisons pour utiliser des
paillis dans la culture du fenouil: le fenouil a tendance a
monter rapidement en graine en période de chaleur et de
sécheresse et il a tendance a se ressemer allegrement. Le
paillis contribue a conserver I'eau du sol et a minimiser
les problemes d’envahissement par les graines. Malgré
la présence de paillis, il faudra arroser en période de
sécheresse prolongée. Cest aussi une bonne habitude de
couper les ombelles pour favoriser la production de feuilles
et minimiser le probleme d’envahissement par les graines.
A ne pas faire toutefois, si on veut récolter les graines.

Cultureen pots (choix discutable)

Parce qu’il est davantage exposé a la chaleur lorsqu'il est
cultivé en pots, le fenouil monte encore plus rapidement
en graine, ce qui en fait une plante peu adaptée a la culture
en pots. Malgré cela, si vous désirez cultiver le fenouil en
pots, il pourrait étre intéressant d’'utiliser un contenant a
réserve d’eau (a condition que vous cultiviez le fenouil
comme une annuelle, car il ne peut passer 'hiver dans un
tel contenant). Dans tous les cas, il faudra prévoir un tuteur
et voir a ce qu'il ne manque jamais d’eau.

Chapitre 5 - Les fines herbesde Aa Z

s Rr T
Il faut parfois tuteurer le fenouil.

Lorsque les plants cultivés en pots survivent a I'hiver, ils devraient étre rempotés

au printemps.

Pour plus d'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la

page 22.

Culture intérieure G éviter)

A cause de sa taille imposante, le fenouil n’est pas adapté 2 la culture intérieure.
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Cultivars et espéces apparentées

NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Fenouil bronzé Foeniculum vulgare Feuillage décoratif d'abord pourpre puis bronzé. On
purpureum ou Foeniculum I'utilise de la méme facon que le fenouil commun
vulgare rubrum

Fenouil de Florence, Foeniculum vulgare var. Plante [égumiére cultivée principalement pour sa

fenouil a bulbe ou plus azoricum base renflée dont la texture est croquante et la saveur

rarement «finochio » anisée. Les feuilles peuvent s'utiliser comme le

fenouil commun, mais elles ont un parfum plus doux

Fenouil bronzé

Récolte et conservation

Dans le but d’utiliser les feuilles fraiches, on a tout intérét a cueillir régulierement
quelques tiges durant la saison. Cela favorise la production de nouvelles tiges et de
nouvelles feuilles.

Lorsque l'objectif est de conserver les feuilles de fenouil a long terme, on
s'assure de faire une bonne récolte avant que le plant ne fleurisse, car c’est a ce
stade que les feuilles sont a leur meilleur. On conserve idéalement les feuilles de
fenouil par congélation, car le séchage ne permet pas d’en préserver I'ardme.

Les graines de fenouil peuvent étre consommées fraiches ou séchées. Dans ce
cas, elles sont récoltées en fin d’été lorsqu’elles commencent a devenir brunatres.
Une fois bien seches, elles devraient étre conservées dans un contenant hermétique
a l'abri de la lumiere.
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Pour plus d'information consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation des
fines berbes.

Utilisation culinaire

Ce sont les feuilles, les jeunes tiges et les graines du fenouil commun qui sont
habituellement utilisées en cuisine. Mais les ombelles de fleurs fraiches peuvent aussi
étre employées. Ces dernieres ainsi que les feuilles fraiches hachées agrémentent les
salades de tomates et de concombre ainsi que les asperges.

Les feuilles et les jeunes tiges de fenouil apportent une touche unique aux
soupes, aux sauces et aux plats a base de volaille. Le fenouil est particulierement
apprécié avec les poissons, particulierement les poissons gras comme le saumon et
le maquereau, car il facilite la digestion. On peut en farcir les poissons ou I'ajouter
au court-bouillon ou dans la sauce. A moins que vous ne I'utilisiez comme Marie-Lou
dans sa recette de Saumon en croiite de fenouil.

Il est également intéressant dans la bouillabaisse. Le fenouil se marie bien avec
le persil, I'origan, la sauge et le thym. Dans tous les cas, le fenouil doit étre ajouté a
la fin de la cuisson, car la chaleur atténue sa saveur.

Les feuilles et les tiges s'utilisent également dans les beurres et les fromages
aux herbes.

Les graines sont habituellement employées enti¢res ou broyées dans les ragofits,
les marinades, la choucroute, les haricots, les lentilles, les vinaigrettes, les sauces aux
tomates, les pains, les biscuits et les gateaux. On peut également faire une infusion
de graines de fenouil. Dans ce cas, les graines ont avantage a étre pilées au mortier
préalablement.

Ravageurs et maladies

Parmis les ravageurs occasionnels du fenouil, on remarque les aleurodes et les
pucerons. En tant que membre de la famille des Apiacés, il peut étre victime du tres
joli (mais redoutable) papillon du céleri, plus précisément de sa chenille qui cause
les dommages en s’alimentant allegrement des feuilles.

Le fenouil est sensible a la pourriture des racines si le sol est mal drainé.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines berbes.
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Saumon en croute

de fenouil

(4 portions)

- 4 pavés de saumon denviron 120 g chacun
- 1/3 tasse de feuilles de fenouil frais hachées
+ 1/2 tasse de mie de pain hachée

+ 1 casoupe d'huile dolive

« 1 casoupe de moutarde de Dijon

- Sel et poivre au goUit

Préchauffer le four a 400 °F. Assécher les pavés de
saumon pour que la crolite y adhére bien.

Déposer les pavés dans un plat allant au four.
Mélanger le fenouil, I'nuile, la mie de pain, la
moutarde, le sel et le poivre. Déposer le mélange
sur le poisson en pressant légerement. Ajouter au

fond du plat un centimetre de liquide au choix:
du fumet, du bouillon, du vin ou tout simplement
de I'eau. Enfourner et cuire de 15 a 20 minutes. Le
poisson est prét lorsque sa chair cede a une légére
pression du doigt.

Marie-Lou Roy

HYSOPE

Hyssopus officinalis

Hyssop

AUTRES NOMS : BIOPE, HERBE SACREE, HYSOPE OFFICINALE,
HYSSOPE

Famille: Lamiacées

Cycle: vivace, zones 3 a 9 selon le cultivar

Hauteur: 30a60cm

Espacement: 30cm

Fleurs: petites, bleu foncé chez l'espéce,

disposées en épis
Feuilles: vert foncé, étroites, allongées,

pointues, en paires opposées

Parties consommeées: feuilles, fleurs




Chapitre 5 — Les fines herbesde Aa Z

hysope est originaire de I'Europe centrale et méridionale. Elle doit son nom aux

Hébreux qui la considéraient comme une plante sacrée. L'hysope est d’ailleurs
souvent citée dans la bible. Au Moyen Age, les feuilles de I'hysope étaient utilisées
en cuisine pour donner du piquant aux soupes et aux ragoits. On retrouvait souvent
I'hysope dans les jardins des simples et les jardins de curé.

L’hysope a de nombreuses fonctions. Si on la cultive peu dans le but d'utiliser ses
feuilles et ses fleurs en cuisine, il s’agit d’'une plante qui a des propriétés ornementales
incontestables. De fait, cette jolie plante, qui ressemble a la lavande avec sa belle
floraison en épis d’'un beau bleu vif, gagne a étre intégrée dans les aménagements
ornementaux. Ainsi, elle trouvera place dans les massifs et les rocailles et pourra
méme constituer une petite haie élégante. L'hysope est également tres utile dans les
jardins potagers. D’une part, elle protege les Iégumes de la famille des Brassicasées
d'un ravageur redoutable, la piéride du chou. D'autre part, elle attire de nombreux
pollinisateurs. C’est donc une plante de choix a cultiver a proximité des arbres
fruitiers et de plusieurs légumes-fruits tels que les concombres et les courges. Enfin,
I'hysope est patfois utilisée comme fleur séchée dans les arrangements floraux.

L’hysope comporte de nombreuses tiges carrées qui sont ligneuses a la base. Sa
racine principale est ramifiée. Ses fleurs s'épanouissent de juillet a septembre. L'hysope
est parfois confondue avec 'agastache. Dailleurs, on surnomme cette derniere «’hysope

Lhysope est souvent confondue avec Les fleurs de I'hysope sont déportées d'un seul coté.
I'agastache (présentée ici) dont les épis
sont symétriques.
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UN AROME DISCUTABLE

'hysope fait partie de ces quelques fines herbes
dont l'odeur ne fait pas I'unanimité. Alors que
certains lui attribuent une odeur mentholée tres
agréable, d'autres considerent (et j'en suis) que
l'odeur de I'hysope se rapproche parfois de celui
de la moufette. Bien sur, cela dépend du nez de
chacun, mais surtout du stade de croissance de
la plante. De fait, l'odeur des jeunes feuilles de
I'hysope peut étre trés attrayante, mais ce qui est
encore plus important en cuisine, cest que leur
saveur l'est également.

Multiplication

anisée». Cette confusion est sans doute associée
au fait que les deux plantes s’ornent d’un épi
floral bleu, mais la s’arréte la ressemblance. Les
feuilles de I'hysope sont élancées et ses fleurs
sont toutes déportées d’'un seul et méme coté
tandis que les feuilles de 'agastache sont ovales
et ses €pis sont symétriques.

Les feuilles et les fleurs de I'hysope déga-
gent un ardme légerement mentholé qui ne fait
pas toujours I'unanimité (voir I'encadré). Leur
saveur rappelle le romarin et la sarriette, mais
elle n'est pas fortement camphrée comme le
romarin, ni aussi amere que la sarriette.

On multiplie habituellement I'hysope par semis intérieur ou par semis extérieur. Le
semis au jardin tout comme la transplantation des jeunes plants démarrés a l'intérieur
se fait lorsque le sol est réchauffé, soit a la fin du printemps.

Il est possible de faire des boutures en prélevant de jeunes pousses vers la fin
du printemps. L'hysope peut également étre multipliée par division des racines.
L'opération peut se faire au début du printemps ou 2 la fin de I'été. Il est souhaitable
de diviser 'hysope tous les 3 ou 4 ans, car les vieilles plantes deviennent ligneuses
et produisent moins de feuilles. Enfin, I'hysope se marcotte bien.

Pour reproduire 'hysope blanche ou I'hysope rose, les méthodes de multiplication

végétative sont préférables au semis.

Pour plus d’'information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines herbes.

Culture au jardin

L’hysope préfere le plein soleil, mais elle peut pousser a la mi-ombre. Elle s’adapte
a tous les types de sols, qu'ils soient trés pauvres (c’est une plante de milieu aride)
ou tres fertiles, pourvu qu'ils soient bien drainés.

Durant la saison estivale, le fait de pincer régulicrement I'extrémité des tiges
contribue a favoriser la production de nouvelles feuilles. Au printemps, c’est une
bonne habitude de rabattre la plante au niveau du sol. Cela favorise la production de

nouvelles tiges.
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Dans les régions les plus froides, il est sage de protéger les plants
durant I'hiver. Une bonne couverture de neige demeure la meilleure des
protections. En cas de doute, couvrez les plants avec de la paille ou un
géotextile a la fin de l'automne.

Culture en pots (hon choix)

L’hysope se cultive bien en pots; elle aime la chaleur et la sécheresse.
On optera pour de grands pots ayant au moins 30 cm de diametre,
car ’hysope a un systéme racinaire imposant. Pour que le plant et le
pot survivent aux rigueurs de I'hiver, le choix devrait se porter sur un
contenant en bois, un sac en géotextile ou un pot de plastique robuste.

Pour plus d’information sur la culture des fines herbes en pots,
consultez la page 22.

Culture intérieure G éviten) : ; ;
Lhysope s'adapte a tous

L’hysope est peu adaptée a la culture intérieure. les types de sols pourvu
quiils soient bien drainés.

Cultivars et espéeces apparentées

[ NomcommuN | NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Hysope blanche Hysopus officinalis albus Fleurs blanches
Hysope rose Hysopus officinalis roseus Fleurs roses
Hysope ‘Nectar’ Hysopus officinalis ‘Nectar’ Trés odorant

Floraison plus hétive que I'espéce

Récolte et conservation

Les feuilles de I'hysope sont a leur meilleur lorsqu’elles sont encore
jeunes, juste avant la floraison. C’est donc a ce moment que l'on a
avantage a les récolter, car les vieilles feuilles ont une saveur forte.
Pour ce faire, on taille les extrémités de tige en laissant quelques rangs
de feuilles sur chaque tige. En fait, on ne devrait pas cueillir plus de la
moitié de la longueur des tiges. De plus, si le but est essentiellement
dutiliser les feuilles en cuisine, vous avez avantage a couper les tiges
florales. De cette facon, la récolte pourra se poursuivre.

L'hysope blanche.
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Les épis de fleurs fraiches pourront étre récoltés lorsque les minuscules fleurs
seront presque complétement épanouies.

L’hysope supporte bien le séchage qui renforce son aréme. La facon la plus
simple de procéder est la méthode des bouquets suspendus, mais les autres
méthodes de séchage conviennent également.

Pour plus d'information consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation des

fines herbes.

Utilisation culinaire

On consomme les jeunes feuilles et les fleurs de I'hysope dont la saveur est similaire.
Parce que cette derni¢re est intense, on les utilisera avec modération au début.

Les fleurs fraiches pourront étre utilisées dans les salades vertes, les entrées
froides et les salades de fruits. Les feuilles fraiches s'integrent bien dans le fromage
blanc et le beurre.

Les feuilles fraiches ou séchées sont appropriées pour assaisonner les légumes
racines (voir la recette Carottes glacées a I’hysope), les soupes, les sauces, les
marinades, le poulet, l'oie, le canard et 'agneau. Elles peuvent étre ajoutées au
début de la cuisson.

On prépare une tisane en infusant 1 ¢ a thé de feuilles d’hysope séchées et
broyées dans une tasse d’eau bouillante. On ajoute du miel au gott. Cette tisane
facilite la digestion. On peut aussi faire une tisane en mélangeant I'hysope avec la
menthe ou la mélisse.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes
en cuisine.

Ravageurs et maladies

La plupart du temps, 'hysope est exempte de ravageurs. Concernant les maladies,
elle risque d’étre affectée par la pourriture des racines et la rouille des feuilles
lorsque le sol n'est pas bien drainé.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines berbes.
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Carottes glaCéCS - 2 c.atable de feuilles d’hysope fraiches hachées

s - Sel et poivre

a ’hysope ?

(4 portions) Faire chauffer I'huile dans une poéle et faire revenir
- 500 g de carottes coupées en rondelles d'un loignon jusqu'a ce quil soit caramélisé. Ajouter les

carottes et le sirop d'érable et faire revenir durant
5 minutes. Ajouter de l'eau juste pour couvrir les
carottes. Saler et poivrer, puis couvrir et cuire durant
10 minutes ou jusqu'a ce que les carottes soient tendres.
+ 1 c.atable desirop dérable Au moment de servir, saupoudrer I'hysope sur le plat.

centimetre dépaisseur
- 1 oignon moyen coupé en dés
- 1c.atable (15 ml) d'huile dolive

LAURIER COMMUN

Laurus nobilis

BAY LAUREL

AUTRES NOMS : LAURIER-SAUCE, LAURIER NOBLE, LAURIER
D’APOLLON, LAURIER FRANC, LAURIER DES POETES

Famille: Lauracées
Cycle: vivace non rustique, zones 8a 10
Hauteur: 1002200 cm
Espacement: 40a50cm
Fleurs: blanc jaunatre (floraison rare
au Québec, sauf en serre)
Feuilles: ovales, a bords ondulés, vert foncé

sur le dessus, vert clair en dessous
Parties consommées: feuilles

|_ e laurier commun est originaire d’Asie Mineure, mais on le cultive depuis
tres longtemps dans le bassin méditerranéen pour son intérét culinaire et
ornemental.

Dans la Grece antique, le laurier représentait la victoire, la sagesse. On utilisait
les rameaux de laurier contenant des baies pour confectionner des couronnes
destinées aux poetes, aux héros et aux vainqueurs. Encore aujourd’hui, on nomme
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«lauréat» celui qui réussit ses examens. D’ailleurs, le terme «baccalauréat» provient
du latin bacca laurea qui signifie «baies de laurier». Enfin, on comprend pourquoi
la couronne de laurier apparait souvent sur les trophées des sportifs, de méme que
la signification de certaines expressions (voir I'encadré).

LE LAURIER ET DEUX EXPRESSIONS CONNUES

«Sendormir sur ses lauriers»: Cette expression bien connue signifie au figuré, se contenter de
son premier succes et de la couronne de laurier qui vient avec et ne pas poursuivre les efforts.

«Etre chargé de lauriers» signifie: avoir acquis beaucoup de gloire.

Le laurier est un arbuste trés décoratif dont les feuilles dégagent une agréable
odeur de citron et de girofle. Il peut atteindre jusqu’a dix metres de hauteur sous des
climats qui lui sont favorables. Toutefois, au Québec, cet arbuste non rustique atteint
rarement plus de deux metres, et ce, dans les conditions
idéales. Parce que le laurier devrait séjourner dans la maison
durant I'hiver, on a tout intérét a le cultiver en pots afin qu’il
puisse passer aisément du jardin a la maison et vice-versa.

La floraison du laurier peut prendre jusqu’a une dizaine
d’années. On l'observe le plus souvent sur les plants qui
sont cultivés en serre. Il s'agit d’'une plante dioique, c’est-
a-dire que les fleurs males et les fleurs femelles sont sur
des plants séparés. Au jardin, on a intérét a ce que le
laurier voisine les plantes qui sont vulnérables aux insectes
ravageurs, puisque son odeur éloigne ces derniers.

Il ne faut surtout pas confondre le laurier commun
et le laurier-rose (Nerium oleander), un petit arbre cultivé
pour la beauté de ses fleurs, car toutes les parties de ce
dernier sont tres toxiques.

Multiplication

Le laurier peut étre multiplié par semis ou par bouture,
mais dans les deux cas, cela demande une certaine

Le laurier peut atteindre deux meétres o i i )
dans les conditions idéales. dextérité et beaucoup de patience. Les graines de laurier
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ont un pouvoir germinatif trés court. Elles ne se conservent que de
deux a trois mois. De plus, elles doivent étre scarifiées. Malgré cela, la
germination est irréguliere.

Le bouturage de jeunes pousses doit se faire a la fin de I'été. Dans
un premier temps, les jeunes pousses doivent étre mises dans I'eau
pendant quatre a six semaines. Il faudra changer I'eau régulierement.
Apres ce traitement, les pousses pourront étre plantées dans un
terreau puis recouvertes d'un sac de plastique transparent perforé.
L'enracinement des boutures peut prendre de huit 2 douze mois.

Le laurier donne parfois des rejets. Si ceux-ci sont pourvus de
racines, transplantez-les dans un petit pot et couvrez le tout d’'un dome
ou d'un sac de plastique transparent perforé durant le premier mois.

A la lumiere de ces informations, vous aurez sans doute compris
que pour commencer la culture du laurier, le plus simple demeure I'achat d'un petit
plant. Et lorsque vous passerez a la caisse, vous comprendrez pourquoi les plants
de lauriers sont plus dispendieux que les autres plants de fines herbes. Une autre
excellente raison pour entrer votre plant a l'arrivée de 'automne.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines herbes.

Culture au jardin

Le laurier apprécie le plein soleil, mais il peut supporter la mi-ombre.
Qu’il soit cultivé sur le balcon ou dans le jardin, le laurier a avantage
a étre placé dans un pot. Ce dernier pourra facilement étre transféré
a lintérieur a 'approche de I'automne. Le pot de terre cuite est un
bon choix, particulierement si le plant de laurier est cultivé au jardin,
puisqu'une bonne technique consiste a enfouir le pot dans le sol du
jardin jusqu’au bord. Ainsi, la gestion de I'eau sera facilitée.

Le laurier apprécie un sol riche (le terreau devrait contenir au
moins 30% de compost) et bien drainé, car le laurier craint les exces
d’eau. Drailleurs, on doit laisser le terreau s'assécher entre les arrosages.

Le laurier supporte bien la taille qui peut commencer la deuxieme
année de culture. On en profite pour faire des récoltes. Lorsque le plant 55 REaRE v

est encore fréle, on peut simplement pincer les extrémités pour le rendre ~ Aujardin, cestune bonne
plus compact. idée de cultiver le !aurler dqns
un pot de terre cuite enfoui.

165
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Lorsque les températures nocturnes de I'automne atteignent 10°C, il est temps
d’entrer les pots de laurier. Pour plus d’information sur les précautions a prendre,
consultez le chapitre 3 La culture des fines herbes a l'intérieur.

Culture en pots (ires bon choix)

Le laurier se cultive tres bien en pots. C'est méme I'idéal. On opte de préférence
pour des pots en terre cuite qui offrent une bonne aération aux racines. Les tres
petits plants trouveront place dans des pots 10 cm de diametre. Puis, on augmente
progressivement le format du pot, tout comme on le fait pour nos plantes d’intérieur,
jusqu'a atteindre 40 cm de diametre. Le laurier a avantage a étre rempoté au
printemps, tous les trois ou quatre ans.

Pour plus d’'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure (res bon choix)

Le laurier se plait bien sur le rebord d’une fenétre dans une piece fraiche (idéalement
a une température de 15°C) ou du moins non surchauffée. On tourne réguliecrement
le plant pour qu’il se développe uniformément.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.
Cultivars et espéces apparentées

Aucun de ces lauriers n'est rustique dans I'est de 'Amérique du Nord.

NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Laurier noble a feuilles étroites Laurus nobilis 'angustifolia’ Feuilles étroites

Laurier doré Laurus nobilis "aurea’ Feuilles dorées

Récolte et conservation

On peut commencer la récolte des feuilles de laurier a partir du moment ou le
plant atteint 20 cm de hauteur. Les jeunes pousses seront taillées au besoin, ce
qui permettra de densifier le plant, mais les feuilles plus agées auront également
avantage a étre récoltées, car elles contiennent davantage d’huiles essentielles.



Les feuilles fraiches comportent une amertume que le
séchage lui fait perdre. Les feuilles séchées ont une saveur
plus douce.

La meilleure méthode pour faire sécher les feuilles de
laurier consiste a les disposer individuellement a plat sur
un treillis. Si 'objectif est d’obtenir des feuilles bien droites,
apres 3 ou 4 jours, mettez une étamine, puis une petite
planche de bois dessus, et ce, jusqua ce que les feuilles
soient bien seches.

La saveur des feuilles séchées s'atténue avec le temps,
il faut donc les consommer dans I'année.

Pour plus d’'information consultez le chapitre 7
La récolte et la conservation des fines berbes.

Utilisation culinaire

On utilise les feuilles de laurier en cuisine depuis des
millénaires. Elles sont le plus souvent utilisées seches, mais
certains cuisiniers les préferent fraiches quoiqu’elles soient
plus ameres.

Chapitre 5 — Les fines herbesde Aa Z

Le laurier se marie avec plusieurs autres fines herbes telles que le basilic,
l'origan, le romarin, la sauge. Il s'agit d'un ingrédient classique de la cuisine francaise.
Dailleurs, il fait partie du bouquet garni de base qui comprend également le thym

et le persil.

On utilise habituellement les feuilles entieres. Ces
dernieres parfument agréablement les soupes, les potages
(voir le Potage a la courge musquée et laurier de Marie-Lou),
les plats mijotés et les sauces. Elles mettent en valeur les
viandes, les poissons, le riz, les légumineuses, les l[égumes
verts, les marinades, les grillades, etc. Le laurier doit étre
ajouté en début de cuisson, car la chaleur accentue son
bouquet. Une petite quantité suffit. Les feuilles de laurier ne
doivent pas étre consommées, car elles sont trop coriaces.
Elles doivent étre enlevées avant le service (voir 'encadré).

Prenez I'habitude de compter le
nombre de feuilles de laurier que
vous mettez lors de la préparation
de vos plats puis comptez-les
a nouveau lorsque vous les
enlevez a la fin. Il ne faut surtout
pas en oublier une seule. Il 'y a
risque d'‘étouffement lorsque I'on
consomme par mégarde une feuille
de laurier.
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On utilise plus rarement les feuilles de laurier broyées
finement. Elles entrent dans la fabrication du bouquet garni
séché.

Pour donner de la saveur aux
viandes cuites sur le barbecue, un
truc consiste a jeter des feuilles de

laurier surles charbons. Pour plus d’information, consultez le chapitre 8
Lutilisation des fines berbes en cuisine.

Ravageurs et maladies
Le laurier peut étre affecté par les pucerons et les cochenilles, surtout lorsqu’il séjourne
dans la maison.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines berbes.

Potage a la courge
musquée et laurier

(8 portions)

« 1 c.asoupe d'huile dolive

+ 1 oignon haché

« 6 tasses de courge musquée en cubes
+ 4tasses de patate douce en cubes

+ 1 gousse d'ail hachée

- 5feuilles de laurier fraiches ou séchées

- 5 tasses de bouillon de légumes, de poulet ou
deau

- Sel et poivre au golt ou jusqu'a ce que les légumes soient bien tendres.
Retirer soigneusement toutes les feuilles de laurier.
Réduire en purée a l'aide d'un pied mélangeur ou
d'un robot culinaire. Assaisonner au goUt.

Faire suer loignon dans I'huile a feu moyen pendant
3 minutes. Ajouter les courges, les patates douces,
I'ail et le laurier. Cuire pendant 5 minutes. Ajouter
le bouillon et laisser mijoter environ 30 minutes, Marie-Lou Roy
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LAVANDE OFFICINALE

Lavendula angustifolia (SYN.: Lavandula officinalis)

ENGLISH LAVENDER

AUTRES NOMS : LAVANDE ANGLAISE, LAVANDE VRAIE,
LAVANDE COMMUNE, LAVANDE DES ALPES, LAVANDE FINE

Famille: Lamiacées

Cycle: vivace, zones 4 a 8 selon le cultivar
Hauteur: 30a50cm

Espacement: 30cm

Fleurs: bleues, regroupées en épis
Feuilles: vert cendré, étroites, allongées,

opposées et pointues
Parties consommées: fleurs, feuilles

|_ orsque l'on pense a la lavande, c’est d’abord son parfum suave et la beauté
de sa floraison qui nous viennent en téte! On lui attribue moins souvent des
vertus culinaires. Pourtant, ses fleurs et plus occasionnellement ses feuilles peuvent
apporter une touche d’originalité trés agréable pour les palais gourmands.

La lavande est originaire du bassin méditerranéen. Les Romains profitaient de
ses qualités aromatiques pour en parfumer leurs bains et leurs vétements. Dailleurs
le terme «lavande» viendrait du latin lavare qui signifie <laver». Quant au terme
«Javandiere», il vient du fait que 'on ajoutait de la lavande dans I'eau de lessive pour
parfumer les vétements.

En France, depuis le Moyen Age, la lavande est utilisée pour la confection de
parfums et de médicaments. C’est une plante emblématique de la Provence, méme si
elle est aujourd’hui cultivée a travers le monde. Au Québec, la lavande est exploitée
de facon commerciale avec succes depuis quelques années. La lavande officinale est
une des meilleures lavandes pour la qualité de son huile essentielle.

Le plant de lavande comporte une base ligneuse fortement ramifiée qui porte
des rameaux herbacés. Les fleurs sont le plus souvent mauves ou bleu gris, mais elles
peuvent également étre violettes, roses ou blanches selon le cultivar. Les feuilles de
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la lavande sont étroites. Drailleurs le terme latin angustifolia vient de angustusqui
signifiant «étroite» et de folia ou folium qui désigne «la feuille». La floraison de la
lavande anglaise a lieu a partir du milieu de I'été jusqu’au début de I'automne selon
les cultivars.

Toute la plante dégage une odeur agréable. L'ardbme de la lavande anglaise est
pénétrant, doux, parfumé, boisé, gazonné et fleuri. Sa saveur camphrée et florale se
rapproche du romarin avec une pointe d’amertume. Il existe plusieurs variétés de
lavande, mais c’est la lavande anglaise qui est avec le lavandin parmi les préférées
pour la cuisine. Certaines apporteraient trop d’amertume. Lorsque vous achetez un
plant de lavande, choisissez celui-ci dans le rayon des fines herbes et non dans le
rayon des vivaces ornementales. Dans ce dernier cas, les plants pourraient avoir été
traités avec des pesticides qui ne sont pas approuvés pour la consommation.

La lavande occupe une place de choix
L'EFFET CALMANT DE LA LAVANDE dans les aménagements ornementaux. Elle

Cest bien connu, l'odeur de la lavande a un effet
calmant attribuable a ses huiles essentielles

peut étre aménagée en bordure ou en massif.
Mais un simple plant de lavande placé tout

. SR L
particuliéres. Personnellement, méme au coeur  Pres de l'entrée principale rend cette derniere

de I'hiver lorsque je mets le nez dans les fleurs  Plus invitante pour les visiteurs.

de lavande séchées, je mimagine au milieu d'un
beau grand champ de lavande en Provence
(ou au Québec). Un effet secondaire positif non
négligeable.

Parce qu'elle est tres visitée par les pollini-
sateurs, on a tout avantage a cultiver la lavande
pres du potager et des arbres fruitiers. On
peut en faire une petite haie pour délimiter le
potager par exemple. Les abeilles apprécient
particulierement les fleurs de lavande. D’ailleurs, si vous en avez la chance, ne
manquez pas de gouter au tres recherché miel de lavande.

Des petits sachets de fleurs de lavande placés dans les tiroirs et les garde-robes
ont la réputation d’éloigner les insectes nuisibles, en plus de parfumer les vétements.
Une solution beaucoup plus agréable que les affreuses boules a mites que nos
parents ou grands-parents utilisaient.

Enfin, vous aurez compris que la lavande a toutes les qualités. Si vous ne
cultivez pas déja au moins un plant de lavande, il est temps d’y remédier.
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Multiplication

La lavande peut étre multipliée par semis, par bouture ou par division. Le semis doit
étre effectué vers la fin de février. Pour faciliter la germination, les graines devraient
recevoir un traitement au froid durant les deux semaines précédant le semis. Apres
avoir été semées, et ce, malgré le traitement au froid, les graines peuvent prendre
jusqu’a un mois avant de germer. Les plantes obtenues a partir de semis ne conservant
pas toujours fidelement les caractéristiques des cultivars dont ils proviennent, le
bouturage est souvent plus intéressant. Celui-ci peut se faire durant I'été a partir des
pousses terminales. Enfin, la division des touffes de lavande doit se faire au printemps

tous les trois ou quatre ans.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La mudtiplication des fines herbes.

Culture au jardin

La lavande apprécie le plein soleil et la chaleur... Pensez a la
Provence. Elle peut s'adapter a des conditions mi-ombragées
pourvu que la température soit assez élevée. Elle privilégie
les sols 1égerement fertiles et bien drainés. Lorsque le sol
est trop riche, le feuillage abonde, mais les fleurs sont rares.
Parce qu'elle aime avoir les pieds bien au sec, elle n'apprécie
pas les sols lourds. En sol argileux, il est avantageux de
cultiver la lavande sur des planches surélevées.

Pour lui garder sa belle forme ronde, on a avantage
a tailler la lavande. L'opération doit s’effectuer apres la
floraison, mais au plus tard a la fin d’aoit, afin que la cicatri- ’
sation se fasse adéquatement avant les grands froids. En L@ lavande doit étre taillée apres fa

i . . « . . floraison, au plus tard a la fin d'aott.
deuxieme choix, la taille peut étre effectuée au printemps.

Dans les régions plus froides ou lorsque la couverture de neige est mince, pire dans
les deux cas, il est préférable de protéger la lavande durant I'hiver. A la fin de I'automne,
il faut couvrir les plants de paille, de branches de coniferes ou d'un géotextile.

Culture en pots (bon choix)

Parce que la lavande aime la chaleur, elle apprécie étre cultivée en pots durant la
belle saison. Toutefois, puisqu'il s'agit d'une plante vivace, il faudra choisir le pot
en conséquence, c'est-a-dire un pot qui permettra un bon drainage et qui survivra
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aux rigueurs de I'hiver. A cet effet, les contenants en bois, les sacs en géotextile et
méme les pots de plastique robustes sont de bons choix.

Durant I'hiver, les racines sont davantage exposées au froid. C'est pourquoi il est
sage de cultiver en pots essentiellement des variétés qui sont d’'une zone inférieure
a celle de votre région. En zone 5 par exemple, le choix devrait se porter sur des
plantes de zone 4. Malgré toutes ces précautions, I'idéal est de placer le ou les pots
dans un endroit ou ils seront protégés des grands vents et recouverts de neige.
Autrement, protégez-les comme indiqué dans la section précédente. Evidemment,
vous aurez compris que si vous habitez en zone 4 ou moins, la culture de la lavande
en pots risque d’étre tout un défi.

Pour plus d’'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure G éviter)

La lavande n’est pas adaptée a la culture intérieure, car elle a besoin de beaucoup
de lumiere pour fleurir.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.

Cultivars et espéces apparentées

[ Nomcommun | NomLATIN CARACTERISTIQUE

Lavande rose Lavendula angustifolia Fleurs roses
'Rosea’ Zones5a8
Lavande ‘Munstead’  Lavendula angustifolia Jusqu'a 45 cm de hauteur, floraison hative bleu lavande,
‘Munstead’ feuillage vert
a Zones4a9
Lavande 'Hidcote”  Lavendula angustifolia Port nain et compact, 30 cm de hauteur, idéal comme
"Hidcote’ bordure, feuillage gris argenté, fleurs violet foncé
Zones4a8
Lavandin Lavandula X intermedia Comprend plusieurs hybrides issus de la lavande commune

(L. angustifolia) et de la lavande aspic (L. latifolia). La plus
importante pour la production d’huiles essentielles

Zones5a9
Lavande espagnole  Lavendula dentata Feuilles dentelées. Fleurs pourpre clair. Ne doit pas étre
utilisée en cuisine
2| Zones8a9



Lavande ‘Munstead’ Lavande espagnole

Récolte et conservation

La récolte des épis floraux de lavande devrait se faire alors que les dernieres fleurs
de I'épi ne sont pas encore épanouies. C'est 2 ce moment que les fleurs contiennent
un maximum d’huiles essentielles. Les tiges florales doivent étre coupées a la base.

Les feuilles peuvent étre cueillies tout au long de 1'été, mais c’est avant la
floraison qu’elles sont a leur meilleur.

Dans les deux cas (tiges florales et feuilles), la méthode de conservation la plus
appropriée est le séchage par bouquets suspendus. On peut également procéder au
séchage en déposant individuellement les tiges sur un treillis.
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Une fois que les tiges sont cassantes, vous pourrez, au choix, les conserver
entieres dans des sacs de papier brun ou séparer délicatement les fleurs des tiges et
entreposer ces dernieres dans un contenant hermétique a I'abri de la lumiere. Dans
ces conditions, les fleurs de lavande séchées conservent leur parfum durant un an.

Pour plus d'information consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation des
fines herbes.

Utilisation culinaire

Ce sont les fleurs qui sont le plus souvent utilisées en cuisine, mais les feuilles de
lavande sont également comestibles.

Les fleurs de la lavande se combinent bien avec les desserts tels que la creme
glacée, les gelées, les poudings et les fruits. Elles ajoutent de la couleur et une saveur
intéressante aux biscuits, aux sablés, aux muffins et aux gateaux. On peut intégrer
les fleurs de lavande aux recettes (vous serez agréablement surpris par la recette de
Muffins lavande et citron de Marie-Lou) ou en faire un sirop pour accompagner les
desserts. Elles peuvent également étre utilisées dans les confitures.

Les feuilles fraiches ou séchées peuvent remplacer le romarin pour aromatiser
les plats de viande (le poulet plus particulierement) et les légumes grillés. La lavande
peut étre combinée avec le laurier, la marjolaine, le persil, I'estragon ou le thym.

Les feuilles et les fleurs fraiches peuvent aromatiser les salades, les gibiers, les
poissons, les viandes, les potages, les vinaigres. Dans tous les cas, la lavande doit
étre utilisée avec modération, car elle peut donner de I'amertume. De plus, son
ardme floral est assez fort.

Enfin, on peut utiliser les fleurs ou les feuilles de lavande pour faire une tisane
apaisante. Il s'agit d’infuser 1 ¢ a thé de lavande séchée dans une tasse d’eau bouillante.

LA LAVANDE COMESTIBLE, OUI MAIS...

Attention, il ne faut jamais consommer des fleurs ou des feuilles de lavande séchées qui sont
vendues dans le rayon des cosmétiques ou des produits d’hygiene. Celles-ci pourraient étre
contaminées avec des pesticides ou encore avoir été combinées avec d'autres parfums non
comestibles. Si vous ne cultivez pas votre propre lavande, procurez-vous-en dans un marché
d‘alimentation. Dans tous les cas, assurez-vous quiil s'agit bien de lavande comestible.
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Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes

en cuisine.

Ravageurs et maladies

La lavande est rarement affectée par les ravageurs. Nul doute que son odeur la protege.

La pourriture des racines peut survenir lorsque le sol n’est pas bien drainé.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies

des fines berbes.

Muffins lavande

et citron

(12 muffins)

- 1 3/4tasse de farine non blanchie

- 1 c.athé de poudre a pate

« 3/4 c.athé de bicarbonate de soude

« 1/4 c.athé de sel

- |e zeste de 2 citrons bio

- 1 ceuf

+ 3/4 tasse de sucre

- 1 tasse de yogourt nature

- 1/4 tasse d'huile de canola bio (ou autre huile
végétale)

+ 2C.asoupe de jus de citron

- 3 c.asoupe de fleurs de lavande séchées

Préchauffer le four a 375 °F. Mélanger dans un bol
la farine, la poudre a pate, le bicarbonate et le sel.
A l'aide d'une rape & agrumes (ou encore le coté le
plus fin de votre rape a fromage), prélever les zestes
des citrons bien lavés. Dans un autre bol, mélanger

a l'aide d'un fouet, l'ceuf et le sucre. Ajouter ensuite
le yogourt, I'huile, le jus de citron et la lavande.
Meélanger tous les ingrédients. Répartir le mélange
dans un moule a muffins. Cuire 20 minutes au centre
du four.

VARIANTE: Remplacer le zeste et le jus de citron par
ceux d'une orange dans les mémes proportions.

Marie-Lou Roy
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Levisticum officinale

LOVAGE

AUTRES NOMS : ACHE DES MONTAGNES, CELERI PERPETUEL,
CELERI BATARD, CELERI DES MONTAGNES, ANGELIQUE
DE MONTAGNE, LIVECHE OFFICINALE, LIVECHE,
LEVISTIQUE OFFICINALE, HERBE A MAGGI

Famille: Apiacées

Cycle: vivace, zone 3

Hauteur: 1,5m

Espacement: 75cm

Fleurs: jaunatres, petites, réunies en ombelles
Feuilles: vert foncé, tres divisées, luisantes

Parties consommées: feuilles, fleurs, graines, jeunes tiges,

racines

|_ a liveche est une plante herbacée vivace de trés grande dimension. Elle est
originaire des pays de l'est de la Méditerranée. Le terme «liveche» tire son
origine du latin levisticum lui-méme dérivé de ligusticum du nom de la région de
Ligurie, en Ttalie, ou cette plante poussait en abondance. Quant au terme «officinale»,
il réfere aux propriétés médicinales reconnues de la liveche a I'époque.

Jadis populaire en cuisine, la liveche a longtemps été oubliée. Heureusement,
elle reprend progressivement la place qui lui est due, méme si elle ne figure pas
encore dans le palmares des fines herbes les plus populaires. Sa saveur est tres
intéressante. 1l s'agit d’un mélange subtil de persil et de céleri avec une pointe
d’épice. Toutes les parties de la liveche sont comestibles.

La liveche est une des premieres plantes a pointer le nez au printemps. Lorsque
les jeunes pousses apparaissent, c’est le signe de la fin de I'hiver. Les tiges de la
liveche sont creuses et cannelées. Les feuilles ressemblent a celle du persil italien.
La racine longue, charnue et brune est pivotante. La plante fleurit vers le milieu de
I'été, puis elle produit des graines brunes.



Cette jolie plante vivace, de croissance rapide, a tout
intérét a étre intégrée dans les aménagements ornementaux.
A cause de sa grande taille, on prendra soin de l'installer au
fond des plates-bandes et idéalement du cdté nord, et ce,
pour qu'elle ne fasse pas trop d’ombre aux autres plantes.
La liveche atteint sa taille définitive (parfois jusqu’a deux
metres lorsqu’elle est en fleurs) entre 3 et 5 ans.

Multiplication

On multiplie habituellement la liveche par semis ou par
division. Le semis peut se faire a I'intérieur ou a I'extérieur
au printemps. A la suite du semis, il faut étre patient, car
la germination peut prendre jusqu’a 30 jours. Le semis de 58 :
liveche peut également se faire en pleine terre 2 l'automne, |3 fiveche peut atteindre jusqu deux
en couvrant les graines de 2 cm de terre. Dans tous les cas,  metres lorsquelle est en fleurs.

il faut utiliser des graines fraiches, car ces dernieres n’ont

pas une durée de conservation tres longue. La liveche produit une rosette de feuilles

la premiere année, mais elle ne fleurit pas.

La division de la liveche est possible a compter de la troisieme année. Elle peut
se faire au début du printemps ou 2 la fin de I'automne. Drailleurs, pour maintenir
sa vigueur, il est souhaitable de la diviser tous les 3 a 4 ans.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines herbes.

Culture au jardin

La liveche pousse aussi bien au soleil qu'a la mi-ombre. Elle aime les sols profonds
et riches qui sont 2 la fois bien drainés, mais qui retiennent 'eau. Toutefois, elle ne
tolere pas bien les sols lourds. C'est pourquoi en sol argileux, il peut étre nécessaire
de la cultiver sur des planches surélevées.

La liveche n’apprécie pas la sécheresse. C’est une bonne habitude d'épandre
du compost a la base des plants aux deux ans. En plus d’enrichir le sol, le compost
contribuera a retenir I'eau du sol. L'opération doit se faire idéalement au printemps,
sinon tard a 'automne. L'utilisation de paillis est aussi une excellente pratique pour
conserver I'eau du sol. Malgré toutes ces précautions, il sera peut-étre utile d’arroser
a quelques reprises lors d’étés chauds et secs.



La liveche a tendance a se ressemer.

Lorsqu’elle est cultivée dans de bonnes conditions, la liveche produit beaucoup
de graines. Elle a tendance a se ressemer et peut devenir envahissante si vous n'utilisez
pas de paillis. Lorsque I'on ne souhaite pas récolter les graines, le fait de couper les
hampes florales réglera le probleme tout en favorisant la production de feuilles.

Culture en pots (bon choix)

1l est possible de cultiver la liveche en pots. Mais dans un premier temps, il faudra
porter une attention spéciale au choix du pot. Celui-ci doit avoir au moins 15 ¢cm
de diametre la premiere année et 25 a 30 cm les années suivantes. De plus, il doit
étre tres profond pour accueillir le systéme racinaire imposant. Puisqu’il s’agit d’'une
plante vivace, on optera pour un contenant qui se draine bien. Evitez les contenants
en terre cuite et les contenants a réserve d’eau. Optez de préférence pour des
sacs en géotextile et des contenants en bois. Malgré cela et méme si la liveche est
rustique jusqu’en zone 3, il peut étre utile de déménager les pots dans un endroit
ou il sera couvert de neige, puisque cette derniere demeure une des meilleures
protections contre les rigueurs de I'hiver.

N’hésitez pas a tailler régulierement la liveche, car méme en pots, elle peut
atteindre des dimensions tres imposantes.

Pour plus d'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.
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Culture intérieure @ éviter)

La liveche n’est pas adaptée a la culture intérieure, d'une part, a cause de sa tres
grande dimension et, d’autre part, parce qu’elle exige une période de dormance au
froid pour compléter son cycle de végétation.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes d
lintérieur.

Cultivars et espéces apparentées

[ NomcommuN [ NomLATIN CARACTERISTIQUE

Liveche écossaise Ligusticum scoticum Appelée aussi persil de mer. Pousse
naturellement sur les rives du Saint-Laurent
Ses feuilles et ses graines sont comestibles

Récolte et conservation

La récolte des feuilles peut commencer 2 compter de la deuxieme année de culture.
Elles peuvent étre récoltées pour consommation immédiate a partir du moment ot
le plant atteint 25 cm, mais c’est juste avant la floraison qu’elles sont a leur meilleur.
Apres, elles ont un golt amer. Si vous ne prévoyez pas récolter les graines (et si
vous ne voyez pas d'inconvénient a ne pas profiter de la jolie floraison), taillez
les hampes florales. De cette facon, les feuilles conserveront un bon gott et leur
production sera maximisée.

Les feuilles de liveche peuvent étre conservées par séchage ou par congélation.
Pour le séchage, on optera pour la méthode des bouquets suspendus (une seule
tige par bouquet), la méthode du treillis (feuilles individuelles), celle du plateau
(feuilles hachées) ou les méthodes qui utilisent une source de chaleur. Une fois que
les feuilles sont seches, il s’agit de les séparer de la tige (lorsque celle-ci est encore
présente) et de les entreposer dans un contenant hermétique a I'abri de la lumiére.

Pour congeler la liveche, optez pour la méthode de congélation dans I'eau dans
des bacs a glacons.

Les graines pourront étre récoltées selon I'une ou l'autre des méthodes décrites
dans le chapitre 7.
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Les jeunes tiges de
liveche peuvent servir de

Les racines de liveche peuvent étre récoltées a 'automne de la troisieme ou de
la quatrieme saison de culture. On doit d’abord arracher la souche, puis la nettoyer
grossierement et faire sécher les racines sur un treillis ou a I'aide d’'un déshydrateur.
Clest une bonne habitude de profiter du moment de la division pour récolter une
partie des racines.

Pour plus d’'information consultez le chapitre 7 La récolle et la conservation des
fines herbes.

Utilisation culinaire

Ce sont les feuilles de la liveche qui sont le plus souvent utilisées en cuisine. Mais les
fleurs et les graines, et plus rarement les tiges et les racines peuvent également étre
employées. Parce que les feuilles et les graines de liveche ont une saveur proche de
celles du céleri, elles peuvent remplacer ces dernieres dans la plupart des plats, mais
on devra réduire la quantité de moitié puisque la liveche a une saveur beaucoup plus
forte. La liveche se combine bien avec le cerfeuil, 'aneth, le persil et la pimprenelle.

Quelques feuilles fraiches (coupées finement) ou séchées apportent de la saveur
aux soupes et aux potages (potage parmentier, soupes aux pois, aux haricots, aux
lentilles). Je vous suggere d’ailleurs le Potage a la liveche, une recette
que j'ai adoptée depuis de nombreuses années. On peut également
inclure les feuilles dans plusieurs plats cuisinés tels que les ragotts, les
chilis, les patés au poulet, les omelettes, les frittatas et les oeufs brouillés,
les fruits de mer et les légumes sautés. La liveche peut étre ajoutée en
début de cuisson, car elle résiste bien a la chaleur. Des feuilles fraiches
coupées finement agrémentent les salades. On peut aussi parfumer un
poulet, en le frottant avec des feuilles fraiches de liveche. Enfin, on peut
préparer une tisane avec les feuilles fraiches ou séchées.

Les jeunes tiges de liveche peuvent servir de paille originale pour
les jus de légumes. Elles peuvent aussi étre blanchies puis mangées
comme du céleri.

Les graines de liveche peuvent étre utilisées fraiches ou séchées,
entieres ou moulues, dans les potages, les salades, les pains, les
patisseries et les biscuits salés.

paille pour boire les jus de

légumes.
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Les racines au léger golit de noisette doivent d’abord étre pelées, car la pelure
est amere. Elles peuvent étre ajoutées a une salade ou cuites comme un légume. On
peut aussi faire sécher les racines, puis les broyer pour en faire un poivre de liveche.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes

en cuisine.

Ravageurs et maladies

La liveche peut étre affectée occasionnellement par les pucerons et les mineuses.

Elle est rarement victime de maladies.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies

des fines berbes.

Potage a la liveche

(6 a 8 portions)

- 2 c.asoupe d'huile dolive

« 1 gros oignon émincé (ou deux petits)
+ 3 tasses de pommes de terre en dés

- 5 ¢ asoupe de feuilles de liveche fraiches hachées
(ou 1 c.asoupe de liveche séchée et broyée)

+ 3 tasses de bouillon de poulet ou de légumes
- 1tasse de lait

+ 1 pincée de muscade

- Sel et poivre

Faire revenir les oignons dans I'huile jusqu‘a ce quils
soient translucides. Ajouter les pommes de terre et
continuer a cuire durant 5 minutes en brassant de
temps a autre. Ajouter la liveche et cuire une minute.

Ajouter le bouillon et porter a ébullition. Assaisonner
et cuire jusqu'a tendreté (15 minutes environ). Passer
au pied mélangeur. Ajouter le lait et réchauffer.
Avant de servir, saupoudrer de muscade.
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MARJOLAINE

Origanum majorana (SYN. Majorana hortensis)

SWEET MARJORAM

AUTRES NOMS : FAUX ORIGAN, MARJOLAINE A COQUILLES,
MARJOLAINE COMMUNE, MARJOLAINE DES JARDINS,

MARJOLAINE OFFICINALE
Famille: Lamiacées
Cycle: vivace non rustique, zones 8 a 9
Hauteur: 20a30cm
Espacement: 20cm
Fleurs: blanches ou légerement rosées,

Feuilles:

Parties consommeées: feuilles, fleurs, jeunes tiges

petites, réunies en minuscules

épis compacts

vert pale ou vert gris, ovales,

petites (1 a 2 cm de longueur),
velues, disposées en paires opposées

|_ a marjolaine est une vivace non rustique qui est habituellement cultivée comme
une annuelle dans 'est de 'Amérique du Nord. Elle est fréquemment confondue
avec un tres proche parent, I'origan dont quelques cultivars sont rustiques en zone 4.
La saveur de la marjolaine est plus délicate que celle de la plupart des cultivars
d’origan.

La marjolaine est originaire du bassin méditerranéen. Durant I'Antiquité, la
marjolaine était un symbole de bonheur; c’est ce qui explique pourquoi les Grecs
et les Romains placaient une couronne de marjolaine sur la téte des jeunes mariés.
L’étymologie du terme «marjolaine» n'est pas formelle. Elle proviendrait possiblement
du mot arabe mardaqush, lui-méme issu du persan marzan-gush qui signifie «oreille
de souris», ce qui décrit la forme de ses feuilles.

La marjolaine comporte des tiges quadrangulaires (une caractéristique des
plantes de la famille des Lamiacées) qui produisent de nombreuses branches
filiformes velues tout comme les feuilles. La racine principale est mince et émet des
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Les minuscules inflorescences de la La marjolaine est une bonne plante compagne du chou et du brocoli.

marjolaine ressemblent a des petites
coquilles.

racines latérales. Avant I'épanouissement des fleurs, qui a lieu vers la fin de 'ét¢ et le
début de I'automne, les minuscules inflorescences ressemblent a de petites coquilles,
d’oti le nom de «marjolaine a coquille».

La marjolaine trouve place tant dans le potager qu’en pots sur le balcon. C'est
une excellente plante compagne qu'il est intéressant de cultiver a proximité du chou,
du brocoli, du poivron et de I'aubergine. Elle est tout a fait appropriée en bordure des
plates-bandes ornementales ou dans les rocailles. Les cultivars a feuillages colorés ou
panachés sont souvent plus intéressants pour usage ornemental que culinaire.

L'ardme et la saveur de la marjolaine fraiche sont a la fois doux et légerement
camphrés, un peu comme le basilic et la menthe. Une fois séchée, la saveur de la
marjolaine se rapproche de celle du thym.

Multiplication

On multiplie habituellement la marjolaine par semis intérieur au début d’avril. Les
graines doivent étre a peine recouvertes de terreau. La germination est lente; elle
peut prendre de 8 a 15 jours. Les jeunes plants pourront étre repiqués au jardin
lorsque tout danger de gel sera passé, car la marjolaine craint le froid. C'est aussi a
ce moment qu'il est possible d’effectuer un semis en pleine terre a I'extérieur. Mais
le résultat est parfois décevant. Soit les températures nocturnes sont encore trop
fraiches, ce qui peut compromettre la germination déja lente, soit les jeunes semis
manquent d’eau justement durant ce long processus.
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Les jeunes tiges de la marjolaine se bouturent et se marcottent facilement. L'opération
peut se faire au printemps ou au milieu de I'été. L'enracinement peut prendre jusqu’a
un mois.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines herbes.

Culture au jardin

La marjolaine a une préférence pour le plein soleil, mais elle peut tolérer la
mi-ombre. Un sol légerement fertile et bien drainé lui convient. Cultivés en sol riche,
les plants sont plus denses, mais moins concentrés en huiles essentielles.

La marjolaine est résistante a la sécheresse. Une fois bien implantée au jardin,
elle nécessite peu d’arrosage, surtout si I'on a pris soin de couvrir le sol de paillis.

Culture en pots (ures bon choix)

La marjolaine est bien adaptée a la culture en pot. D’une part, elle ne craint pas
la sécheresse. D’autre part, I'opération sera facilitée si vous choisissez d’entrer vos
plants a l'intérieur 'automne venu, puisqu'’il s’agit d’'une fine herbe vivace non
rustique.

Optez pour un contenant ayant au moins 20 cm de diametre qui se draine
bien. Les pots en terre cuite sont de bons choix. Méme si la marjolaine ne craint
pas la sécheresse, il faudra tout de méme s’assurer qu'elle ne manque pas d’eau,
principalement durant les premi¢res semaines suivant la transplantation.

Si vous choisissez d’entrer vos plants dans la maison a 'automne, évitez que les
plants subissent un écart de température important. L'idéal est de faire la transition a
partir du moment ou les températures nocturnes descendent sous la barre de 10°C.

Culture intérieure (hon choix)

Il est possible de démarrer la culture de la marjolaine dans la maison par semis ou par
bouturage. Mieux encore, comme discuté précédemment, vous pourrez poursuivre
a l'intérieur la culture des plants qui ont séjourné a I'extérieur durant la belle saison.
A T'intérieur, la marjolaine doit profiter d’au moins six heures d’ensoleillement ou
de 14 heures d’éclairage artificiel. Elle requiert un terreau et un contenant qui se
drainent bien. Laissez sécher le terreau entre les arrosages et pincez les boutons
floraux pour que les plants se densifient.
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Si vous arrivez a maintenir en vie vos plants de marjolaine durant l'hiver (eh
oui, la culture des fines herbes a I'intérieur est parfois décevante), vous pourrez
les transférer a l'extérieur le printemps suivant lorsque les dangers de gel seront
écartés. Au printemps, vous aurez aussi la possibilité de faire des boutures a partir
des extrémités de tiges.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.
Cultivars et espéces apparentées

NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Marjolaine ‘Aurea’ Origanum majorana 'Aurea’ Feuilles dorées
Zone 8
Marjolaine ‘Kitchen Wonder' Origanum majorana 'Kitchen Plante tres compacte
Wonder’ Zone 9
Marjolaine ' Max’ Origanum majorana 'Max’ Forte teneur en huiles essentielles
Zone 9

Egalement plusieurs espéces et cultivars d’origan que vous découvrirez 2 la
page 210.

Récolte et conservation

Lorsque le but est de les utiliser a I'état frais, les feuilles de marjolaine peuvent étre
cueillies a partir du moment ou la plante atteint 15 cm de hauteur. Coupez les tiges de
facon a laisser au moins 10 cm, afin d’assurer une repousse rapide. C’est une bonne
chose de commencer les récoltes assez tot et de continuer a les faire régulierement
selon les besoins. Cette facon de faire contribue a produire de nouvelles tiges.

Pour la conservation, 'idéal est de récolter les tiges apres 'apparition des
bourgeons floraux, mais avant leur ouverture. C'est a ce moment que le taux d’huiles
essentielles est au maximum.

Si vous ne désirez pas poursuivre la culture a I'intérieur I'automne venu, récoltez
les plants en entier avant le premier gel automnal.

Pour conserver les feuilles de marjolaine, le séchage est une excellente option,
car il accentue leur saveur. La méthode de séchage par bouquets suspendus est un
choix simple et efficace, car les petites feuilles de marjolaine sechent tres rapidement.
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Lorsqu’elles sont bien seches et cassantes, elles peuvent étre extraites des tiges et
entreposées dans des contenants hermétiques a I'abri de la lumiére.

Comme deuxieme choix, la marjolaine peut étre conservée par congélation.
Vous pourrez au choix congeler les tiges en entier sur une plaque a biscuit, puis les
ensacher et les remettre au congélateur. Ou encore, congeler les feuilles hachées
dans des bacs a glacons recouverts d’eau ou d’huile.

Pour plus d'information consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation des

fines berbes.

Utilisation culinaire

La marjolaine fait partie intégrante de plusieurs cuisines méditerranéennes,
principalement l'italienne et la provencale. Sa saveur est plus douce et plus délicate
que lorigan. Elle accentue la saveur de plusieurs mets, c’est pourquoi c’est une
bonne herbe de dépannage lorsqu’on est hésitant. Elle est intéressante utilisée en
solo; autrement, elle se marie bien avec le laurier, le romarin et le thym.

Les feuilles de marjolaine fraiches hachées peuvent parsemer les salades et
plusieurs légumes cuits tels que les carottes, les champignons, le chou-fleur, le chou,
la courge d’été, I'épinard et les petits pois.

La marjolaine fraiche ou séchée releve agréablement les plats et les sauces
a base de tomate (tel que la ratatouille et la sauce a pizza), les soupes (c’est un
ingrédient indispensable de la soupe de pomme de terre allemande), les ragotts,
les légumes grillés, les omelettes, de méme que les sauces et les farces pour les
viandes (beeuf, porc, poulet, veau, agneau), les poissons et les fruits de mer. Pour
qu'elle conserve le maximum de saveur, la marjolaine devrait étre ajoutée dans
les dix dernieres minutes de cuisson tout comme dans la recette de Riz brun aux
champignons et marjolaine de Marie-Lou.

Pour faire un beurre aux herbes intéressant, il s'agit de mélanger des feuilles de
marjolaine et de persil hachées avec... du beurre mou.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 Lutilisation des fines berbes
en cuisine.
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Ravageurs et maladies

La marjolaine est parfois affectée par certains ravageurs tels que les tétranyques, les
pucerons et les mineuses. En culture intérieure, elle peut étre victime de la mouche
blanche.

Les jeunes semis de marjolaine sont sensibles a la fonte des semis. Les plants
matures peuvent étre affectés par la pourriture des racines lorsque le sol n’est pas
bien drainé.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines berbes.

Riz brun

aux champignons

et marjolaine

(4 portions)

- 2 barquettes de champignons de Paris frais
(2x2279)

+ 2 C.asoupe de beurre

- 1 gousse d'ail hachée

+ 2 c.a thé de marjolaine fraiche hachée
(ou 3% c. a thé de marjolaine séchée)

- 3tasses de riz brun cuit
- 1/4 tasse de liquide (eau, bouillon ou thé)

ASTUCE: Pour un repas complet, ajouter a la recette
une conserve de lentilles rincées et égouttées ainsi
Trancher les champignons, les sauter avec le beurre  due 2 tasses de petits pois surgelés cuits.

et l'ail. Ajouter le riz brun et un peu de liquide au
choix, réchauffer. Assaisonner au goUt et ajouter la
marjolaine.

- Sel et poivre au goUt

Marie-Lou Roy
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Melissa officinalis

LEMON BALM

AUTRES NOMS : BAUME MELISSE, CITRONNADE, HERBE
AU CITRON, MELISSE CITRONNEE, MELISSE CITRONNELLE,
MELISSE CULTIVEE, MELISSE DES JARDINS, MELISSE ROMAINE,
PIMENT DES ABEILLES, PIMENT DES RUCHES, THE DE FRANCE

Famille: Lamiacées

Cycle: vivace, zones 4 a 9 selon le cultivar

Hauteur: 30a80cm

Espacement: 30a45cm

Fleurs: blanches ou blanc jaunatre, petites,
labiées, en groupe, a l'aisselle
des feuilles

Feuilles: vert moyen dessus, vert pale dessous,

Parties consommées: feuilles, fleurs

ovales, pétiolées, dentées, gaufrées

|_ a mélisse est une jolie plante buissonnante dont les feuilles dégagent une agréable
odeur citronnée. Originaire du bassin méditerranéen et de I'Europe centrale, elle
¢tait déja utilisée par les Grecs il y a 2000 ans. D’ailleurs, le nom du genre Melissa
vient du nom grec de l'abeille, assurément di au fait qu'elle attire fortement cette
derniere. Quant a l'espece officinale, elle indique que cette plante était reconnue pour
ses propriétés médicinales. De fait, des textes datant du XIl® siecle présentaient cette
prescription «Boire une tisane de mélisse tous les jours» comme une garantie pour une
longue vie. Pas étonnant qu'autrefois en Europe, on retrouvait la mélisse dans tous les
jardins, incluant les jardins des simples et les jardins dits «de curés».

La mélisse souvent nommée «mélisse citronnelle» est tres souvent confondue
avec la véritable citronnelle (Cymbopogon citratus). S'il est vrai que ces deux plantes
dégagent un parfum citronné, elles sont tres différentes botaniquement parlant.

La mélisse comporte des tiges quadrangulaires dressées et ramifiées des la base.
Elle ressemble a la menthe dont elle est une proche parente. Son systéme racinaire,
qui comporte des rhizomes tout comme celui de la menthe, est heureusement moins
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agressif que celui de cette derniere. Si cette caractéristique
fait de la menthe une plante trés envahissante, c’est plutot de
la tendance de la mélisse a se ressemer spontanément qu’il
faut se méfier. D’autant que les jeunes plants sont souvent
difficiles a arracher.

Heureusement, le probleme d’envahissement de la
mélisse (qui n’en sera plus un si vous suivez les recomman-
dations de la section Culture) est largement compensé
par les nombreux atouts de cette plante. Entre autres, je
pourrais difficilement me passer de la tisane de mélisse qui
demeure un de mes breuvages préférés. De plus, son beau :
feuillage combiné a son agréable ardbme de citron légerement  La mélisse ressemble & la menthe dont
mentholé en fait une plante de choix 2 intégrer au potager, ~©/€ €stune proche parente.
en pots ou dans les aménagements ornementaux. Un conseil: plantez la mélisse a un
endroit ot vous pourrez effleurer régulierement son feuillage et ainsi profiter de son
odeur agréable.

Mais les qualités de la mélisse ne se limitent pas essentiellement a ses propriétés
culinaires et ornementales. Lorsqu’elle est en fleur, la mélisse est particulierement
attractive non seulement pour les abeilles, mais pour plusieurs autres insectes
pollinisateurs. De la I'intérét de cultiver la mélisse a proximité des végétaux tels que
les arbres fruitiers, les courges et les concombres puisque ces derniers requierent la
visite des pollinisateurs pour produire des fruits.

La mélisse est a la source du rarissime miel de mélisse. Elle entre dans la
fabrication de certaines liqueurs telles que la bénédictine et la chartreuse.

Certaines vertus thérapeutiques de la mélisse reconnues depuis des milliers
dannées sont encore admises aujourd’hui. Selon plusieurs auteurs, la tisane de
mélisse aurait le pouvoir de faciliter la digestion, la relaxation et le sommeil. Enfin,
elle calmerait les maux de téte.

Multiplication

L'espece type de la mélisse est habituellement multipliée par semis intérieur ou
extérieur, mais on peut également procéder par bouturage ou par division.

Le semis intérieur doit se faire vers la fin de mars. Pour faciliter la germination,
les graines devraient tremper dans I'eau tiede durant 24 heures avant le semis. Parce
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que les graines ont besoin de lumiere, on doit
les couvrir a peine de terreau (2 mm). Il faut
éviter les exces d’eau, car la mélisse est sensible
a la fonte des semis. Les jeunes plants pourront
étre repiqués a l'extérieur lorsque tout danger
de gel sera écarté.

Le semis en pleine terre a l'extérieur
devrait se faire au milieu de I'automne. Ainsi,
les graines seront en dormance durant I'hiver,
puis elles germeront au printemps. C'est
dailleurs la facon dont la plante se resseme
naturellement au jardin et c’est pourquoi elle
peut devenir envahissante si 'on ne prend pas
les précautions d’usage.

Le meilleur moment pour effectuer le bouturage de la mélisse est a la fin du
printemps, alors que la division des touffes peut étre effectuée au printemps ou
a l'automne. La division devrait se faire tous les trois ou quatre ans, car les vieux
plants perdent leur port soigné et présentent un golt amer. Mais il est souvent plus
simple d’arracher le plant mere et de le remplacer par quelques jeunes plants qui
ont poussé spontanément autour de celui-ci. Dans cet objectif, on aura pris soin
de ne pas tailler les fleurs I'année précédente. Les variétés dorées ou panachées ne
peuvent étre multipliées que par bouturage ou par division.

Pour plus d’'information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines berbes.

Culture au jardin

La mélisse préfere le plein soleil, mais elle se comporte bien a la mi-ombre. Elle
affectionne les sols humides et riches, mais tolére la plupart des sols a condition
qu'ils soient bien drainés.

C’est une bonne habitude de pincer les extrémités de tiges et de tailler les fleurs
lorsque ces dernieres apparaissent dans le but de favoriser la production de feuilles
et de limiter 'envahissement causé par le semis spontané. Par contre, si I'objectif est
drattirer les pollinisateurs ou de favoriser le semis spontané, il faut conserver les fleurs.



Chapitre 5 - Les fines herbesde Aa Z

Dans tous les cas, l'utilisation du paillis est un avantage. Il contribue a
conserver I'eau du sol, une condition favorable a la culture de la mélisse.
De plus, le paillis limite 'envahissement par les graines lorsque ce dernier
n’est pas souhaité. Dans le cas contraire, pour faciliter le semis spontané,
il s'agira de tasser le paillis de facon a dégager le pourtour du plant au
moment de la montaison (le plant monte en graine).

Que le semis spontané soit favorisé ou non, vous aurez sans aucun
doute a gérer un nombre plus ou moins important de jeunes plants de
mélisse dans votre jardin. Ne tardez pas a arracher les jeunes plants
en surplus (et a les consommer évidemment). Lorsque les plants sont
encore petits, ils s'arrachent tres facilement mais une fois établis, les
plants de mélisse sont beaucoup plus difficiles a extirper du fait que
leurs racines sont dotées de rhizomes.

La mélisse est sensible au gel hivernal. Lorsqu’elle est cultivée en - :
zone 4, le risque est minimisé si le site choisi se couvre de neige durant ~ Ne tardez pas a arracher les jeunes
I'hiver. Autrement, si la mélisse est exposée au gel, il vaut mieux la plants de mélisse en surplus.
protéger en la couvrant de paille, de branches de coniferes ou d'une toile géotextile.

L'opération doit se faire tard a I'automne.

Culture en pots (bon choix)

La mélisse se cultive bien en pots a condition de respecter certaines consignes. 1l
faudra, entre autres, opter pour des pots ayant au moins 20 cm de diametre et un
terreau relativement riche. 1l faudra aussi étre vigilant afin que la mélisse ne manque
pas d’eau, et ce, surtout si elle est exposée au plein soleil.

Comme il sagit d’'une fine herbe vivace, la principale difficulté de la culture
en pots vient du fait que la mélisse risque de ne pas survivre a I'hiver, méme en
zone 5. Cest que les pots et par conséquent les racines sont davantage exposés au
gel et aux vents rigoureux de I'hiver. A moins que vous ne décidiez de considérer
la mélisse comme une plante annuelle, deux options s'offrent 2 vous pour que vos
plants de mélisse soient toujours en vie le printemps suivant. Vous pourrez les laisser
a lextérieur tout en prenant les précautions adéquates ou les entrer. Dans les deux
cas, le choix du contenant sera déterminant.
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Si vous prévoyez que vos plants passeront I'hiver dehors, optez pour des
contenants qui offrent une bonne aération et un bon drainage tels que les contenants
en bois ou des grands sacs en géotextile (évitez les pots en terre cuite). Si possible,
placez les contenants directement sur le sol dans un secteur qui recoit habituellement
une bonne couverture de neige. Autrement, tassez les contenants au fond du patio
ou de la galerie, couvrez-les d’'un géotextile et... souhaitez que le plant survive.

Si vous optez pour la culture intérieure durant I'hiver, choisissez de préférence
des pots en terre cuite et suivez les recommandations de la prochaine section.

Pour plus d'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure (bon choix)

La culture intérieure de la mélisse est relativement facile lorsque les plants sont
jeunes. La mélisse exige au moins 5 heures de soleil par jour ou 14 heures d’éclairage
artificiel.

A l'automne, les jeunes plants devraient étre entrés dés que les températures
nocturnes descendent sous la barre de 10°C pour éviter qu'ils subissent une trop
grande différence de température. Ils pourront étre placés sur le rebord d'une
fenétre. Pour favoriser la production de nouvelles feuilles, les plants doivent étre
taillés lorsqu'ils atteignent 20 cm de hauteur, sans jamais excéder le tiers de la
hauteur toutefois.

Les plants plus 4gés devraient d’abord étre taillés des deux tiers puis placés dans
une piece sombre et fraiche ou ils devraient séjourner durant les mois d’automne. Ce
n'est qu'a compter de février qu’ils pourront étre placés devant une fenétre et que
la récolte pourra a nouveau se faire.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines herbes d
lintérieur.

Cultivars et espéces apparentées

Bien qu'ils soient plus rares que I'espece, on trouve occasionnellement quelques
cultivars de Melissa officinalis. Certains ont été développés pour leur odeur et leur
saveur alors que d’autres ont davantage une fonction ornementale. C'est le cas des
variétés dorées et panachées.
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NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Mélisse citronnelle Melissa officinalis 'Citronella’ Taux d'huiles essentielles trés élevé
25 a 30 cm de hauteur
Mélisse lime Melissa officinalis 'Lime’ Tres similaire a la mélisse citronnelle

en apparence, mais avec un parfum
de lime. ... trés subtil

Mélisse dorée Melissa officinalis "Aurea’ Feuillage doré au début de la saison
devenant vert a la fin
Moins rustique que l'espéce

Mélisse panachée Melissa officinalis 'Viariegata’ Feuillage panaché de vert et de
jaune or qui a tendance a tourner
au vert uni durant I'été. Une taille
réguliere contribue a produire de
nouvelles pousses panachées

Récolte et conservation

On peut récolter les feuilles selon les besoins a partir du moment ou les plants
atteignent 20 cm de hauteur. Plutdt que de cueillir des feuilles ici et 1a, I'idéal est
de tailler les extrémités de tiges. Cela favorisera la production de nouvelles feuilles
tout en limitant la floraison.

La premiere année, mieux vaut effectuer une seule bonne récolte pour assurer
la pérennité des plants. Mais a compter de la deuxieme année, deux ou trois récoltes
seront possibles.

Si le but est de conserver les feuilles de mélisse a long terme, le meilleur moment
pour effectuer la récolte se situe juste avant la floraison.

Les feuilles de mélisse peuvent étre conservées par séchage ou par congélation.
Lorsque les feuilles sont destinées a faire des tisanes, le séchage est tres approprié.
La méthode de séchage la plus simple, qui consiste a suspendre des bouquets dans
un endroit chaud, sombre et bien aéré, convient bien 2 la mélisse. La plupart des
autres méthodes de séchage pourront aussi étre utilisées. Une fois bien séches,
les feuilles devront étre entreposées dans un contenant hermétique a I'abri de la
lumiere.

Lorsque I'on prévoit utiliser ultérieurement la mélisse dans les plats, la congélation
des feuilles est préférable au séchage, car elle permet de conserver davantage la
saveur. Pour cet usage, la méthode de conservation des feuilles hachées dans des bacs
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a glacons puis recouvertes d’eau est idéale. Apres un premier séjour de 24 heures au
congélateur, les petits cubes devraient étre transférés dans un sac ou un contenant
hermétique bien identifié puis remisés rapidement 2 nouveau au congélateur.

Pour plus d’'information, consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation
des fines berbes.

Utilisation culinaire

On utilise principalement les feuilles de mélisse, mais les fleurs sont également
comestibles. Bien que la mélisse soit souvent utilisée pour des infusions, elle gagne
a étre davantage intégrée dans les mets ou elle apporte une subtile saveur de citron.

Les feuilles fraiches ou congelées, mais le plus souvent séchées, font effectivement
de délicieuses infusions tant chaudes que froides. A cet effet, elles peuvent étre
utilisées seules ou avec d’autres herbes.

Les feuilles fraiches finement hachées ou les feuilles seches broyées accompagnent
les salades vertes, les poissons, les fruits de mer, les volailles (voir Poulet sauté a la
mélisse de Marie-Lou), les omelettes et les champignons. Puisque la chaleur atténue la
saveur de la mélisse, il est préférable d’ajouter les feuilles a la toute fin de la cuisson
ou idéalement au moment de servir.

Les feuilles fraiches de mélisse parfument agréablement certains desserts comme
les salades de fruits. Elles peuvent étre macérées dans un vinaigre ou dans du vin
blanc apéritif. Il est aussi intéressant de faire un fromage a la mélisse en mélangeant
simplement des feuilles de mélisse finement hachées avec du fromage blanc.

Pour plus d’'information, consultez le chapitre 8 Lutilisation des fines berbes
en cuisine.

Ravageurs et maladies

La mélisse est rarement affectée par les ravageurs, sans doute a cause de 'importante
odeur citronnée qu'elle dégage. Elle est parfois victime de la rouille et de I'oidium.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines herbes.
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POlllet Sauté ﬁ la méliSSC Faire chauffer I'huile a feu vif dans une poéle

antiadhésive ou un wok. Ajouter le poulet, faire dorer
de tous les cotés jusqua cuisson complete (si votre
poéle nest pas suffisamment grande pour contenir

(4 portions)

- 2 c.athé d'huile végétale

- 4 poitrines de poulet coupées en lanieres tout le poulet, procéder en plusieurs étapes). Ajouter
- 1/3 tasse d'arachides (salées ou non, au gotit) les arachides, la sauce Hoisin et le miel. Poursuivre
+ 2.¢ & soupe de sauce Hoisin la cuisson une minute. Ajouter la mélisse et servir.

- 1c.asoupe de miel Marie-Lou Roy

- 1/2 tasse de mélisse fraiche hachée grossierement
(ou 1/8 tasse de mélisse séchée broyée)
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Mentha sp.

MINT

AUTRES NOMS : MENTHE VERTE, MENTHE POIVREE,
MENTHE DU CANADA ET PLUSIEURS AUTRES

Famille: Lamiacées
Cycle: vivace, zones 3 a 8 selon les cultivars
Hauteur: 30290 cm
Espacement: 60a90cm
Fleurs: minuscules fleurs violettes, roses
ou blanches, la plupart du temps
disposées en épis terminaux
Feuilles: différents tons de vert selon les

Parties consommées: feuilles

variétés, dentées, pointues, élancées
ou arrondies, disposées en paires
opposées

|_ a plupart des menthes sont originaires de 'Europe et de I'Asie. Elles sont
utilisées comme herbes culinaires et médicinales depuis I’Antiquité. On a
retrouvé des traces de la présence de la menthe dans un tombeau égyptien de I'an
1000 av. J.-C. Dailleurs, le nom «menthe» provient de la mythologie grecque. La
nymphe Minthe aurait été métamorphosée en plante apres avoir été surprise avec
Hades dont elle était amoureuse, par Perséphone, déesse et femme d’Hades.

Le genre Mentha comprend plusieurs centaines d’especes et de cultivars de
menthe. Plusieurs variétés de menthe ont été développées pour leur odeur et leur
saveur, d'autres pour I'aspect ornemental de leur feuillage. Certaines sont tres
piquantes alors que d’autres sont plutdt sucrées, mais toutes contiennent I'huile
essentielle caractéristique des menthes: le menthol. Les deux menthes les plus
connues sont la menthe verte, Mentha spicata (spearmint en anglais) et la menthe
poivrée, Mentha piperata (peppermint en anglais), des menthes introduites de
I'Europe qui se sont naturalisées dans I'est de 'Amérique du Nord. La menthe du
Canada Mentha canadensis, est la seule menthe indigene du Québec. Elle était
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utilisée jadis par les Amérindiens. On la reconnait par ses épis de fleurs
sessiles (situées sur la tige a 'aisselle des feuilles).

Certaines plantes contiennent parfois le mot «menthe» dans leur
nom alors qu’il ne s’agit absolument pas du méme genre que les vraies
menthes. Pensons a la «<menthe de chat» qui est en fait la cataire (Nepeta
cataria), tres appréciée des chats et la «tagete menthe» ou tagete luisant
(Tagetes lucida) dont vous pourrez découvrir les secrets a la page 271.

La plupart des menthes sont tres faciles a cultiver. Certains
jardiniers vous diront qu’elles sont méme trop faciles a cultiver. En fait,
les menthes peuvent étre trés envahissantes, car elles sont pourvues de
rhizomes et de stolons qui ont une capacité de multiplication efficace.
A cela s'ajoute la facilité que plusieurs menthes ont 2 s'adapter 2
différentes conditions de cultures. Bref, les menthes risquent de prendre
toute la place au jardin si 'on ne prend pas certaines précautions,

comme que nous le verrons plus loin. Les menthes peuvent
étre tres envahissantes du

La plupart des menthes ont un port dressé. Quelques rares variétés ~ fait quelles sont pourvues
ont des tiges rampantes. On a intérét a cultiver les menthes un peu partout de rhizomes et de stolons
e 8 p : : uivi -~ u p .up. u qui ont une capacité de
au jardin, non seulement pour profiter de leurs propriétés culinaires et multiplication efficace.

ornementales, mais également parce qu’elles ont la capacité de confondre

les ravageurs avec leur parfum intense.

Les vertus thérapeutiques des menthes sont reconnues depuis fort longtemps.
Entre autres, elles faciliteraient la digestion et auraient la capacité de calmer la toux.
De nos jours, I'huile essentielle de menthe (ou un composé synthétique) est largement
utilisée par les industries alimentaire et pharmaceutique. On retrouve tres souvent
la saveur de menthe dans les dentifrices, les bonbons, les chocolats, les gommes a
micher, les sirops et les pastilles contre la toux, les pastilles digestives, etc.

Multiplication

Bien que plusieurs menthes puissent se multiplier par semis, ce dernier donne
parfois des résultats décevants. Cela est associé au fait que les croisements sont
possibles entre les différentes variétés. Ainsi, les plantes issues de semis ont tendance
a étre moins savoureuses et a perdre leurs caractéristiques ornementales. La plupart
du temps, le bouturage, le marcottage et la division sont préférables. C'est méme
essentiel pour les variétés ornementales.
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Le semis, s'il est choisi malgré tout, peut étre fait a 'intérieur ou directement en
pleine terre au jardin. Le bouturage des extrémités de tiges ou des sections de racines
peut se faire durant toute la saison de croissance. Le marcottage doit étre effectué au
début de I'été. Quant a la division, elle peut étre faite au printemps ou a I'automne.
On devrait idéalement rajeunir les plants tous les trois ou quatre ans en procédant par
division ou marcottage.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines herbes.

Culture au jardin

La plupart des menthes peuvent croitre au soleil, a la mi-ombre et méme a 'ombre. Si
elles sont souvent trés vigoureuses a la mi-ombre, c’est en plein soleil que les menthes
développent davantage leur odeur et leur saveur. Méme si les menthes préferent un
sol humide et riche, elles ont la capacité de s'adapter a différentes conditions de sol.
Bref, ce que les menthes apprécient par-dessus tout, c’est d’avoir les pieds au frais et
la téte au soleil.

Les menthes sont des plantes tres envahissantes; elles sont dotées de rhizomes
et de stolons tres agressifs (voir 'encadré). La meilleure facon de profiter des attraits

Pour éviter que la menthe envahisse le jardin, il vaut mieux la cultiver dans un pot de plastique
enfoui dans le sol.
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de la menthe sans risquer qu’elle envahisse la totalité du
jardin, ou presque, c’est de la cultiver dans un pot enfoui
dans le sol. A cet effet, plantez votre plant dans un pot
de plastique ayant au moins 30 cm de diametre et de

Les rhizomes sont des tiges
souterraines horizontales ayant la
capacité démettre de nouvelles
tiges aériennes, alors que les

profondeur, dont le fond est perforé (les pots de plastique  giojons sont des tiges horizontales
noir dans lesquels sont vendus les arbres sont idéals). qui courent a la surface du sol et
Creusez un trou et enfoncez—y le pot tout en vous assurant qui ont tendance a senraciner
que le bord dépasse de 4 cm au-dessus du sol. Durant la au contact du sol au niveau des
saison, prenez I'habitude de passer régulierement la main  points de croissance pour former
autour du pot et de tailler rapidement les longues tiges  de nouveaux plants. Il sagit de

horizontales qui s’en échappent, les stolons en fait. Laissés ~ marcottage naturel.
a eux-mémes les stolons ont tendance a se déposer sur le
sol et a se marcotter naturellement.

Les menthes sont gourmandes en eau. C'est une bonne habitude d’ajouter du
paillis a la surface du pot et autour de celui-ci. En période de sécheresse prolongée,
principalement durant la premiere année de culture, il pourra étre souhaitable
drarroser. Tout au long de la saison, prenez I'habitude de pincer régulierement les
épis de fleurs et de récolter les extrémités de tiges. Vous obtiendrez de jolis plants
buissonnants et une bonne production de feuilles goGteuses.

La menthe verte et la menthe poivrée sont rustiques en zone 4, mais elles
peuvent survivre en zone 3 si elles sont protégées durant I'hiver. Certaines menthes
normalement rustiques en zone 5 pourront survivre en zone 4 si elles bénéficient
d’'un microclimat et d’'une bonne couverture de neige. Malgré tout, il est souvent
sage de couvrir les variétés moins rustiques a I'automne. Pour ce faire, on utilisera
la paille, des branches de coniferes ou un géotextile. Malheureusement, avec
I'avenement des changements climatiques et les conditions climatiques de plus en
plus en dents de scie, il est difficile de prévoir que la neige demeurera au sol en
quantité suffisante durant I'hiver.

Culture en pots (bon choix)

La menthe se cultive relativement bien en pots. En fait, 'important c’est qu'elle
ne manque pas d’eau. Optez pour un grand contenant pouvant contenir plus de
terreau et d’eau. Celui-ci devrait avoir au moins 30 cm de hauteur et de profondeur.
Plusieurs types de contenants conviennent a la culture de la menthe. En fait, tout va
dépendre ce que vous prévoyez faire avec vos plants a 'automne. Si les contenants
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doivent demeurer a I'extérieur, optez pour
des contenants en bois, des sacs en géotextile
ou des pots en plastique. Si vous prévoyez
entrer les plants dans la maison a 'automne,
les pots en terre cuite seront un bon choix.
Malgré le fait que la menthe apprécie I'eau,
les contenants a réserve d’eau devraient étre
utilisés essentiellement si les plantes sont
cultivées comme des annuelles. Autrement, ils
sont a éviter, car dans ceux-ci la survie des
plants a I'hiver risque d’étre compromise.

Surveillez régulierement le sol et arrosez
aussitdt que celui-ci commence a sécher
en surface. Evitez de mélanger la menthe
_ avec d’autres fines herbes, car la plupart
- R = n’apprécient pas des arrosages trop assidus.

Siles plants de menthe doivent passer 'hiver a

l'extérieur, les sacs en géotextile sont un bon choix. Pour plus d'information sur la culture des
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fines herbes en pots, consultez la page 22.

Culture intérieure (choix discutable)

Lorsqu’elle est cultivée a l'intérieur, la menthe a tendance a s’étioler. Méme que, sans
éclairage artificiel, elle risque de passer difficilement la période sombre de 'automne.
Si malgré tout vous désirez déplacer les plants de menthe a l'intérieur 'automne
venu, 'opération devrait se faire au milieu de I'automne apres la derniere récolte.
Idéalement, les plants devraient séjourner dans une piece sombre et fraiche durant
les mois d’automne. Ce n’est qu'a compter de février que vous pourrez les exposer
a la lumiere en les placant sur le rebord d’une fenétre tres ensoleillée. Rabattez
régulierement les tiges a 13 cm.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.
Cultivars et espéeces apparentées
Il existe plusieurs centaines de variétés de menthe. Parce que les différentes especes
ont été tres souvent croisées et recroisées entre elles, il en résulte une certaine

confusion dans I'identification des différentes menthes. Méme les spécialistes en
«perdent parfois leur latin». Voici quelques menthes parmi les plus populaires.
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[ NOMCOMMUN | NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Menthe banane a Mentha arvensis 'Banana’
Menthe chocolat B Mentha piperitaf. ‘chocolat’
Menthe du Canada Mentha canadensis ou Mentha
ou Menthe des champs  arvensis subsp. borealis
Menthe gingembre Mentha arvensis 'Variegata’
panachée

Menthe gomme balloune

Menthe marocaine

Mentha piperata citrata
‘Gomme balloune’

Mentha spicata’Moroccan’ ou

Mentha spicata "Nanah'

Menthe Mojito Mentha x villosa'Mojito’

3]
Menthe orange ou Mentha aquatica Citrata’
Menthe citron ou Menthe
eau de Cologne 4]
Menthe poivrée ou Mentha x piperita
mentheanglaise  EFE
Menthe poivrée Mentha piperita'Variegata’
panachée
Menthe pomme Mentha suaveolens
Menthe pomme Mentha suaveolens
panachée ou Menthe "Variegata’
ananas a
Menthe Pouliot Mentha pulegium

B
Menthe verte Mentha spicata
(menthe épis) (1011

Odeur de banane. Zone 5

Odeur de chocolat a la menthe, saveur de menthe. Zone 4

Indigéne au Québec. Floraison a l'aisselle des feuilles. Renaturalisation
des bandes riveraines. Zone 4

Feuilles vertes panachées de doré. Arome de menthe avec un soupgon
de gingembre. Zone 6

Saveur de gomme a la menthe. Zone 4

La menthe des thés du Moyen-Orient et de I'Afrique du Nord. Zone 4

Godt Iégerement épicé. La menthe qui entre dans le célebre Mojito
cubain. Zone 5

Parfum de citron, d'orange ou de bergamote. Zone 5

Odeur et saveur prononcées de menthol. Les feuilles vert foncé sont
munies de pétioles. Plants stériles. Zone 4.

Odeur et saveur similaires a la menthe poivrée. Feuillage vert tacheté
de jaune clair. Zone 4

Saveur de pomme mire et de menthe. Feuilles rondes, grisatres,
surfaces inférieures recouvertes d'un duvet blanc. Zone 5

Arome d‘ananas. Tres ornementale. Feuilles arrondies, laineuses, vert
pomme, mouchetées et bordées de blanc créme. Zone 6

Petites feuilles. Fleurs réunies en bouquets arrondis a |'aisselle des
feuilles. Intéressante comme plante couvre-sol. Multiplication par
graines seulement. Ne pas consommer. Contient de la pulégone un
composé potentiellement toxique pour certaines personnes dont les
femmes enceintes. Zone 5

Arome typique de menthe et citron. La plus courante. Feuilles
|égerement crépues et sessiles. Zone 3
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Menthe banane

Menthe poivrée
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Menthe pomme panachée

Menthe verte
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Récolte et conservation

Les feuilles ou les extrémités de tiges peuvent étre récoltées a partir du moment ou
la plante atteint 15 cm de hauteur. Il faut toutefois conserver au moins 7 2 10 ¢cm
de tiges.

Lorsque vient le temps de récolter la menthe dans le but de la conserver a long
terme, le meilleur moment est avant ou au début de la floraison, puisque c’est a ce
stade que la saveur est optimale.

On conserve les feuilles de menthe habituellement par séchage, surtout lorsque
ces dernieres sont destinées aux infusions. La méthode la plus simple demeure la
méthode des bouquets suspendus. On peut également déposer les bouquets sur un
treillis. Dans les deux cas, 'opération doit se faire dans une pi¢ce sombre et bien
aérée. Une fois séchées, les feuilles devraient étre entreposées dans un contenant
hermétique a I'abri de la lumiere.

On peut aussi congeler les feuilles entieres ou mieux les hacher finement et les
congeler dans des bacs a glacons avec de I'eau.

Pour plus d'information consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation des
fines berbes.

Utilisation culinaire

Les feuilles de menthe sont employées en cuisine un peu partout sur la planete, et
ce, qu’elles soient fraiches ou séchées. Pendant que dans les pays arabes le thé a la
menthe est synonyme d’hospitalité, la menthe est un ingrédient de base du célebre
mojito des Cubains. On la retrouve aussi souvent dans certains mets asiatiques. En
Amérique du Nord, c’est en tisane et dans les desserts que la menthe est le plus
souvent utilisée. Sa principale caractéristique en cuisine: elle est aussi rafraichissante
en été que réconfortante durant I'hiver.

La menthe fraiche agrémente différents mets tels que les salades, les soupes, les
potages, les pommes de terre, le concombre, les poissons et les volailles. On peut
l'intégrer dans les trempettes, dans les beurres et dans les sauces. La menthe est tres
intéressante dans les plats tels que les rouleaux asiatiques, le taboulé et le tzatziki
(voir le Tzaziki a la menthe de Marie-Lou). Elle demeure I'ingrédient de base de la
traditionnelle gelée de menthe qui accompagne I'agneau dont sont friands les Anglais!
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Les feuilles de menthe fraiches font
également merveille tant pour le golt que pour
la décoration, dans plusieurs desserts tels que
les salades de fruits, les sorbets et les cremes
glacées. Et que dire du mariage parfait menthe
et chocolat! Selon le plat, on peut utiliser les
feuilles de menthe entieres ou hachées. Mais
pour intégrer la menthe dans les desserts tels
que la mousse ou la fondue au chocolat, il faut
d’abord infuser les feuilles de menthe fraiches
dans un liquide chaud (eau, lait, creme) durant
20 minutes avant de réaliser la recette.

Les feuilles de menthe séchées ou fraiches
sont a la base de plusieurs breuvages. Parmi ceux-ci, la tisane de menthe et le
traditionnel thé marocain sont sans doute les plus populaires. Pour en faire une
tisane, il s'agit d'infuser 1 ¢ a thé de feuilles de menthe séchées ou 1 ¢ a table de
feuilles fraiches émiettées dans une tasse d’eau bouillante. Quant au thé marocain, il
existe plusieurs facons traditionnelles de le faire et de le servir, mais dans la plupart
des cas, les ingrédients de base sont du thé vert, de la menthe fraiche, de I'eau
bouillante et souvent beaucoup de sucre.

Quelques feuilles de menthe fraiches déposées a la surface de différentes
boissons froides (alcoolisées ou non), telles que les jus de fruits, les punchs aux
fruits et les thés glacés, ajoutent une note de fraicheur a ces derniers.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes
en cuisine.

Ravageurs et maladies

Les menthes sont rarement affectées par les ravageurs, car leurs ardbmes éloignent ces
derniers. Malgré tout, elles peuvent subir occasionnellement I'attaque de pucerons,
de vers gris, de tétranyques, de mouches blanches et de thrips.

Les menthes sont parfois victimes de certaines maladies telles que la rouille et
l'oidium.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines berbes.
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TZElZiki ﬁ la menthe Peler, épépiner et raper le concombre. Mettre

. : dans une passoire avec une pincée de sel et laisser
(1 Va tasse environ) i . ) )
dégorger 15 minutes, puis presser pour extraire

- 1 tasse de yogourt grec un maximum d'eau. Mélanger avec le reste des

- 1 gousse d'ail hachée ingrédients.

+ 1 concombre moyen ACCOMPAGNEMENT: Servir avec du poulet grillé ou

» 1 c.asoupe de jus de citron (ou de vinaigre de du poisson. Verser un filet d'huile dolive sur le tzatziki
cidre) et servir en entrée avec des pitas et des olives.

- 2 c.asoupe de menthe fraiche hachée )
Marie-Lou Roy

« Sel et poivre au goUt

Oreganum vulgare ET AUTRES

WILD MARJORAM, OREGANO

AUTRES NOMS : ORIGAN VULGAIRE, GRANDE MARJOLAINE,
MARJOLAINE SAUVAGE, MARJOLAINE BATARDE,
MARJOLAINE VIVACE, THYM DES BERGERS

Famille: Lamiacées

Cycle: vivace, zones 3 a 11 selon le cultivar
Hauteur: 30a80cm

Espacement: 30cm

Fleurs: roses, blanches ou violacées,

minuscules, réunies en panicules
a l'extrémité des tiges

Feuilles: vert foncé, ovales ou elliptiques,
légerement dentées, disposées
en paires opposées

Parties consommées: feuilles, fleurs
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|_origan est originaire du bassin méditerranéen. Le terme «origan» dérive du
latin Origanum, qui I'a lui-méme emprunté au grec origanon qui signifie
«aime la montagne» en référence a la prédilection de cette plante pour les régions
montagneuses de la Méditerranée.

L'origan est un proche parent de la marjolaine (Origanum majorana), mais son
ardme et sa saveur sont plus puissants. L'origan se décline en différentes variétés
dont plusieurs sont rustiques dans I'est du Canada. Certaines ont des saveurs
typiques qui en font des incontournables en cuisine. Cest le cas de l'origan grec.
D’autres, comme l'origan "Kent Beauty’, sont davantage cultivés pour leurs attributs
ornementaux. Tous les origans sont relativement faciles a cultiver.

L'origan est un classique de la cuisine italienne. En Amérique du Nord, la
consommation de l'origan a monté en fleche apres la Seconde Guerre mondiale
alors que les soldats ont fait la connaissance de la pizza italienne. L'origan stimule
les sucs gastriques et facilite donc la digestion des mets riches.

L'origan présente le plus souvent des tiges minces,
ligneuses, ramifiées, réunies en touffes. L'odeur et la saveur
de l'origan rappellent ceux de la menthe et du basilic.
La saveur piquante et acidulée est davantage prononcée
lorsque 'origan est cultivé en plein soleil. L'huile essentielle
la plus importante de 'origan est le carvacrol, mais certains
cultivars contiennent également du thymol (retrouvé
habituellement dans les feuilles de thym).

Lorsqu’ils sont en fleurs, en plus d’étre décoratifs, la
plupart des origans attirent les pollinisateurs. C'est donc
avantageux de les cultiver a proximité des arbres fruitiers et
de certains légumes tels que les concombres et les courges.
Mais la belle floraison de l'origan n’a pas que des avantages,
plusieurs variétés produisent une grande quantité de graines.
Ainsi, les semis spontanés de l'origan peuvent devenir tres
envahissants si 'on ne prend pas les précautions suggérées  Lorsquiils sont en fleurs, la plupart des
dans la section Culture au jardin. origans attirent les pollinisateurs.
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Multiplication

On peut multiplier quelques variétés d’origan par semis, mais il faut savoir que la
qualité des plants issus de cette méthode de multiplication est variable. Souvent,
I'ardme et la saveur sont décevants. Le bouturage, le marcottage et la division
demeurent de meilleurs choix pour tous les origans. Ils sont incontournables pour
les variétés ornementales.

Si 'on choisit le semis, celui-ci devra étre fait a l'intérieur en avril. La
transplantation au jardin, tout comme le semis en pleine terre, pourra se faire lorsque
les dangers de gel seront passés.

Le bouturage des jeunes tiges peut étre effectué de la fin du printemps jusqu’a
la fin de I'été. Quant a la division, le meilleur moment pour la pratiquer est le
printemps. Cette opération devrait étre effectuée tous les trois ou quatre ans, car a
partir de ce moment, les plantes sont plus ligneuses et moins goiteuses.

L'origan peut également se multiplier par marcottage. Au début de I'été, couchez
au sol les sections du bas de quelques tiges d’une plante bien établie et fixez-les
au sol (tout en conservant I'extrémité des tiges au-dessus du sol). Puis, couvrez de
terre ces sections et maintenez le sol humide jusqu'a ce que des racines se forment.
Au début de I'automne, les jeunes plants autonomes pourront étre séparés du plant
mere pour étre replantés ailleurs.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La mudtiplication des fines herbes.

Culture au jardin

Bien qu’ils tolerent la mi-ombre, tous les origans ont une nette préférence pour
les conditions ensoleillées. Un sol légerement fertile et méme pauvre convient
aux origans a condition qu’il soit bien drainé. Un sol trop riche ou en exces de
fertilisation donne de grandes plantes... sans saveur. L'origan craint les exces d’eau.
Sur un sol lourd, c’est une bonne idée de cultiver l'origan sur un lit surélevé. Les
arrosages pourront étre espacés, voire nuls lorsque les plants seront bien implantés.

Pour éviter qu'une trop grande quantité de semis d’origan n’envahisse votre
jardin, l'utilisation du paillis est un incontournable. La deuxieme stratégie consiste a
effectuer la récolte des extrémités de tiges lorsque la floraison débute.

Pour améliorer les chances de survie a 'hiver des variétés qui sont a la limite
de leur rusticité, il faut éviter les récoltes draconiennes a 'automne et conserver



Pour éviter I'envahissement de l'origan, I'utilisation du paillis est un incontournable.

au moins 15 a 20 cm de tiges. De cette facon, la neige qui demeure la meilleure
protection hivernale s"accumulera davantage autour du plant.

Culture en pots (bon choix)

L'origan se cultive bien en pots. Pas étonnant puisqu'il apprécie la chaleur de I'été et
ne craint pas le manque d’eau, deux conditions auxquelles sont exposées les plantes
en pots. Toutefois, la survie a 'hiver, méme pour les variétés qui sont supposément
rustiques, peut étre compromise du fait que les plants en pots sont davantage
exposés au froid durant I'hiver. Le choix du pot devrait étre dicté par la rusticité de
la variété choisie.

Si vous cultivez un origan qui est rustique dans votre région (par exemple, vous
demeurez dans la zone 4 et vous cultivez un origan de zone 3 ou 4), pour offrir le
maximum de survie a votre plant, vous avez avantage a opter pour un contenant en
bois ou un sac en géotextile. En dernier choix, un contenant de plastique robuste
peut étre utilisé si celui-ci peut évacuer facilement le surplus d’eau. Dans les trois
cas, plus le contenant est grand, meilleures seront les chances de survie a I'hiver.
Mais pour minimiser les risques de mortalité hivernale, une bonne stratégie consiste
a entreposer les pots directement sur le sol dans un secteur qui recoit habituellement
une bonne couverture de neige. Autrement, il serait sage de couvrir les pots d’'un
géotextile.

Si vous cultivez une variété qui n’est pas rustique dans votre région (par
exemple, vous habitez en zone 5 et cultivez un origan de zone 9), vous pouvez
considérer qu’il sagit d’'une plante annuelle et choisir... a peu prés n’'importe lequel
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des contenants. Mais si vous prévoyez entrer votre plant dans la maison 'automne
venu, un pot en terre cuite serait un bon choix.

Pour plus d'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure (bon choix)

La culture de l'origan a l'intérieur est possible; toutefois, elle n’est pas nécessairement
gage de réussite. Des jeunes plants sont habituellement plus faciles a cultiver a
I'intérieur.

Si le plant a séjourné en pots durant la belle saison, la transition vers l'intérieur
'automne venu sera facilitée. Autrement, s'il est cultivé en pleine terre, vous devriez
prélever une partie du plant mere au milieu de I'été puis 'empoter et poursuivre
ainsi la culture a I'extérieur. Dans les deux cas, il faut songer a entrer les plantes a
l'intérieur a partir du moment ot les températures nocturnes descendent sous 10 °C.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.

Cultivars et espéces apparentées

Il existe plusieurs especes et cultivars issus du genre Origanum mais il y a souvent
de la confusion dans I'identification de ceux-ci du fait des risques de croisement
entre les différentes especes. Attention, le nom commun «oregan» est souvent utilisé
pour décrire des plantes qui n’appartiennent pas au genre Oreganum. Ce sont
parfois de tres jolies plantes, mais leur saveur est discutable.

T T CARACTERISTIQUE

Origan a petites feuilles  Origanum microphyllum Trés petites feuilles retombantes. Saveur épicée tres
a forte. Zone 8
Origan Bristol cross Origanum 'Bristol cross’ Fleurs roses tres décoratives semblables a ‘Pink Beauty'
2| Zone 6
Origan compact Origanum vulgare compacta  Plante compacte et retombante.
nanum Saveur peu prononcée. Zone 5
Origan cubain Plectranthus amboinicus Feuilles rondes, charnues et dentelées. Parfum
agréable qui se rapproche du véritable origan. Pour
3| usage ornemental. Peu utilisé en cuisine. Zone 11



Chapitre 5 — Les fines herbesde Aa Z

| NOM COMMUN | NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Origan cubain panaché

Origan de Créte ou
Dictame de Crete

Origan doré

a
Origan Gold Crips

Origan grec
5]

Origan Herenhaussen

Origan Hot & spicy

Origan italien

Origan Kaliteri

Origan Kent Beauty

Origan mexicain

Origan panaché

9]
Origan pourpre
Origan vulgaire ou
origan commun m
Origan Zorba red

Plectranthus amboinicus
"Variegata’

Origanum dictamnus

Origanum vulgare ‘Aureum’

Origanum vulgare 'Aureum
Crispum’

Origanum vulgare hirtum ou
Origanum heracleoticum

Origanum laevigatum
'Herenhaussen’

Origanum vulgare "Hot
and Spicy’ ou Origanum X
majoricum "Hot and Spicy’

Origanum majoricum
Origanum vulgare 'Kaliteri’

Origanum rotundifolium
"Kent Beauty’

Lippia graveolens

Origanum vulgare 'Variegata’

Origanum laevigatum
"Hopley’s Purple’

Origanum vulgare subsp.
vulgare

Origanum vulgare 'Zorba
Red’

Feuilles rondes, charnues et dentelées, bordées de
blanc. Pour usage ornemental. Peu utilisé en cuisine.
Zone 11

Fleurs roses violacées, en grappe, semblables a
celles du houblon. Feuilles rondes, épaisses, grises et
laineuses. Zone 8

Feuillage jaune doré. Saveur tres discrete.
Ornementale. De préférence a la mi-ombre (tend a
redevenir vert lorsquexposé au plein soleil). Zone 4

Feuillage doré froissé. Zone 7

Excellente saveur. Floraison blanche. Zone 5

Plante compacte avec feuillage vert pourpre foncé.
Zone 5

Odeur tres marquée. Fleurs blanches. Zone 5

Saveur et apparence proche de la marjolaine. Zone 8
Forte teneur en huiles essentielles. Zone 6

Fleurs rose pale, tubulaires, avec des bractées rose
verdatre. Port rampant. Plus décoratif que culinaire.
Zone 6

Souvent utilisé comme origan au Mexique. Saveur vive
et pénétrante. Zone 9

Port compact. Feuillage vert tendre et blanc.
Ornemental. Sa saveur se rapproche de celle de la
marjolaine. Zone 5

Plante compacte au feuillage vert pourpre foncé.
Zone 9

Beaux épis de fleurs violet rosatre. Intéressant dans les
bouquets de fleurs fraiches et séchées. Zone 3

Fleurs rouge-mauve. Zone 5
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Origan panaché

Origan vulgaire
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Récolte et conservation

Durant I'été, on peut récolter les extrémités de tiges (feuilles et sommités fleuries)
selon les besoins a partir du moment ou les plants atteignent 20 cm. Mais pour la
conservation a long terme, la meilleure stratégie consiste a effectuer une bonne
taille en coupant les tiges a 15-20 cm du sol lorsque la plante commence a fleurir,
puisque c'est a ce moment que le taux d’huiles essentielles est le plus élevé. Cela
aura également comme effet de minimiser le risque d’envahissement par les jeunes
semis, conséquence de la production importante de graines d’origan. Pour assurer
une bonne survie a I'hiver, conservez des tiges ayant au moins 20 cm, cela pour
faciliter I'accumulation de neige. Dans le méme objectif, évitez de tailler les plants
d’origan tard a I'automne.

La meilleure facon de conserver l'origan a long terme est définitivement le
séchage. Loin de perdre leurs huiles essentielles, les feuilles séchées de I'origan
ont une saveur plus intense que les feuilles fraiches. La méthode des bouquets
suspendus est tres efficace pour 'origan, mais toutes les autres méthodes de séchage
peuvent étre utilisées.

Une fois que l'origan sera bien sec (les feuilles seront alors croustillantes),
vous pourrez entreposer les tiges entieres dans des sacs de papier brun ou extraire
les feuilles et les ranger dans un contenant hermétique a I'abri de la lumiere. Pour
préserver au maximum les huiles essentielles, il vaut mieux broyer les feuilles juste
avant leur utilisation.

Pour plus d'information consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation des
fines herbes.

Utilisation culinaire

Ce sont les feuilles et les tiges florales de I'origan que I'on utilise en cuisine. On peut
choisir I'origan frais ou séché, mais plusieurs chefs préferent ce dernier qui est plus
gouteux. L'origan entre dans plusieurs mets de la cuisine méditerranéenne. C'est
un incontournable de la sauce a pizza (voir la Sauce a pizza a 'origan facile de
Marie-Lou). A cause de sa saveur intense, il vaut mieux I'utiliser en petites quantités.

L'origan se marie bien avec le basilic, le laurier, le romarin, le thym, la tomate,
I'ail, I'oignon et le vin. Ajouté aux plats au début de la cuisson ou parsemé sur ceux-ci
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au service, il rehausse la saveur de plusieurs mets: légumes grillés, omelettes, pates,
sauces italiennes, soupes, potages, ragotts, volailles, porc, agneau, veau, poissons,
lentilles, pommes de terre, salades (surtout la salade de chou et la salade grecque).

On peut faire une tisane digestive d’origan en infusant 1 ¢ a thé d’origan séché
dans une tasse d’eau bouillante durant 10 minutes.

L'origan peut également entrer dans la composition d’un vinaigre ou d’un sel
aux herbes dans lesquels il apportera une note piquante.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 Lutilisation des fines berbes

en cuisine.

Ravageurs et maladies

L'origan est trés occasionnellement affecté par les mouches blanches, les pucerons
et les tétranyques. Quelques maladies telles que la pourriture des racines et la tache

foliaire peuvent s'attaquer a l'origan.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies

des fines berbes.

Sauce a pizza

a I’origan facile

(pour 4 grandes pizzas)

- 2 c.asoupe d'huile dolive

- 1 oignon haché

- 1 gousse d'ail hachée

- 1 boite de pate de tomates de 156 ml (et la méme
quantité d'eau)

+ 2 c.athé dorigan séché

- 1 pincée de piment de Cayenne

- Sel et poivre au goUit

Faire revenir l'oignon dans I'huile a feu moyen une
dizaine de minutes ou jusqu'a ce quiil soit bien
caramélisé. Ajouter I'ail et poursuivre la cuisson
2 minutes. Ajouter la pate de tomates, remplir
ensulite la boite d'eau et I'ajouter a la sauce. Ajouter
lorigan, le piment, le sel et le poivre. Laisser mijoter
15 minutes a feux doux. La sauce est préte a étre
utilisée. On peut aussi la congeler en portions pour
utilisation ultérieure.

ASTUCES : Pour une texture lisse, passer la sauce au
robot. Utiliser de préférence de l'origan grec.
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Perilla frutescens

PERILLA

AUTRES NOMS : SHISO, PERSIL JAPONAIS, BASILIC JAPONAIS,
PERILLA ONDULE, PERILLE

Famille: Lamiacées

Cycle: annuel

Hauteur: 452360 cm

Espacement: 30cm

Fleurs: roses ou blanches, disposées en épis

Feuilles:

Parties consommées: feuilles, fleurs, graines
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au sommet des tiges

dentées, gaufrées, opposées, ovales,
entieres, terminées par une pointe

|_ e périlla est une plante dont les propriétés culinaires et ornementales gagnent a
étre mieux connues. Originaire de I'Inde et de I'est de I'Asie, le périlla est utilisé
pour usage thérapeutique depuis des millénaires en Chine. Mais c’est au Japon que
son usage culinaire s'est développé a compter du II° siecle. Aujourd’hui naturalisé
aux Etats-Unis, le périlla a fait son entrée dans les Etats du Sud et de 'Est dans les
bagages des émigrants coréens et japonais au début du XIx© siecle. D’abord connu
comme aromate, les Américains ont attribué au périlla «le pouvoir d’aseptiser la
viande», ce qui lui a valu le surnom de «Beefsteak plant».

Le périlla est cultivé pour usage culinaire, principalement pour ses feuilles
fraiches, mais ses fleurs de méme que ses minuscules graines sont aussi comestibles.
Drailleurs, ces dernieres sont reconnues comme étant riches en oméga 3.

Les feuilles de périlla dégagent un agréable parfum qui peut rappeler la cannelle,
la muscade ou le curry. La saveur du périlla n’est pas facilement définissable. Elle
comporte des notes de basilic, de poivre, de mélisse, de cannelle et parfois d’anis.
Bref, il sagit d’'une herbe dont la subtile saveur a la fois épicée et douce mérite que
'on s’y attarde.



1l existe quelques especes issues du genre
Perilla, mais toutes ne sont pas comestibles.
Clest 'espece frutescens qui est habituellement
utilisée en cuisine. Son feuillage est vert ou
rouge. Trés ornemental, le périlla est parfois
confondu avec le coléus qui fait partie de la
méme famille. Le périlla rouge a également
une ressemblance marquée avec un autre
parent, le basilic rouge.

Le périlla est tres facile a cultiver tant au
jardin qu’en pots. Ses jolies feuilles résistent bien
au soleil, a la chaleur et au vent. Ses fleurs sont
tres attractives pour les insectes pollinisateurs
et I'odeur que dégagent ses feuilles a un
effet répulsif sur les ravageurs. Méme sa forte
tendance a se ressemer abondamment peut étre
un avantage si 'on sait comment s’y prendre
avec le périlla (voir 'encadré).

Multiplication

Le périlla se multiplie habituellement par
semis. On peut faire celui-ci a l'intérieur en
mars ou a l'extérieur lorsque les dangers de
gel sont passés. C'est aussi 2 ce moment que
les semis démarrés a l'intérieur peuvent étre

X o +

Le périlla est facile a cultiver et trés décoratif.
Jai acheté un petit plant de périlla rouge, il y a
une dizaine d'années. Depuis, je profite chaque
année de la présence du périlla dans mon jardin,
et ce, presque sans effort. Jévite de tailler les fleurs
d'un de mes plants et a la fin de Iété je tasse le
paillis autour de celui-ci afin de libérer le sol.
Puis, je laisse la nature faire son travail. Chaque
printemps, je peux voir apparaitre une centaine
de petits plants. Je sélectionne quelques beaux
sujets que je transplante a I'endroit voulu et je
sacrifie les autres. .. ou encore je fais des heureux
en les offrant a mes amis. Quand je pense a ce quil
m'en a colité en temps et en argent pour cultiver
le périlla depuis dix ans, je trouve que clest une
culture vraiment économique a tout point de vue.

transplantés au jardin. Dans les deux cas, on doit faire tremper les graines durant
au moins deux heures avant d’effectuer le semis. Les graines doivent étre a peine
recouvertes de terreau. Les jeunes plants devraient étre pincés a partir du moment

ou ils atteignent 15 ¢cm de hauteur.

On peut aussi multiplier le périlla par bouturage, a la fin de I'été, dans le but

d’entrer les jeunes plants avant les risques de gel.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines

berbes.
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Culture au jardin

Méme s'il peut tolérer la mi-ombre, le périlla profite d’'un ensoleillement maximal,
car celui-ci favorise un développement optimal des plants et une belle coloration
des feuilles, principalement pour les variétés a feuillage rouge. Contrairement a
la plupart des fines herbes, le périlla apprécie un sol riche et humide. Toutefois,
celui-ci doit étre bien drainé.

Le périlla ne doit pas manquer d’eau. Pour cette raison, et bien d’autres, c’est
une bonne habitude de mettre du paillis autour des plants. Malgré tout, en période
de sécheresse prolongée, il pourra étre nécessaire d’arroser.

Pour favoriser la production de feuilles, les extrémités de tiges devraient étre
pincées ou récoltées régulierement. Toutefois, si 'objectif est de récolter les graines,
on évitera de faire ces interventions pour quelques tiges.

Culture en pots (hon choix)

Le périlla se comporte tres bien en pots a condition qu'il ne manque pas d’eau. Tous
les types de pots ayant au moins 30 cm peuvent convenir. Toutefois, les contenants
a réserve d’eau demeurent le meilleur choix. Lorsqu’ils sont cultivés dans d’autres
types de pots, la vigilance est de mise, car les plants de périlla ont tendance 2 fleurir
plus rapidement du fait qu’ils sont davantage exposés a la chaleur et par conséquent
a la sécheresse. Si 'objectif est de récolter essentiellement les feuilles et non les
graines, le périlla cultivé en pots profite d'une condition mi-ombragée.

Pour plus d'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure (choix discutable)

Les imposants plants de périlla cultivés a 'extérieur durant la belle saison ont peu
de chance de se plaire a I'intérieur 'automne venu. Pour augmenter vos chances de
réussite, au milieu de I'été effectuez des boutures a partir de votre plant dans des
petits pots. Puis, entrez les jeunes plants a partir du moment ot les températures
nocturnes descendent sous la barre de 10°C.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.



Périlla vert Périlla rouge

NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Périlla vert, shiso vert, ou « Aojiso»  Perilla frutescens var. crispa Feuilles vert brillant, tres découpées
en japonais et recroquevillées sur elles-mémes
Périlla rouge, shiso rouge ou Perilla frutescens purpurea Feuilles pourpre foncé aux pointes
«Akajiso » en japonais bronze

Périlla Magilla Solenostemon scutellarioides Un coléus qui est parfois confondu

avec les plantes appartenant au
genre «perilla». Ornemental.
Non recommandé en cuisine

Récolte et conservation

On peut récolter les feuilles de périlla au besoin, a partir du moment
ou le plant atteint 20 cm de hauteur. En fait, ce sont les extrémités
de tiges qui devraient étre récoltées. Cela favorisera la production de
nouvelles tiges et de nouvelles feuilles. Avant les dangers de gel, les
plants devraient étre récoltés en entier.

Les feuilles de périlla se consomment idéalement fraiches, mais on
peut les faire sécher ou les congeler. Pour le séchage, la méthode du
treillis sur lequel les feuilles sont étalées individuellement est la plus
simple. Mais, on peut également opter pour des méthodes de séchage qui
utilisent une source de chaleur. Une fois bien seches, les feuilles (entieres
ou broyées) devront étre entreposées dans des contenants hermétiques.
Les feuilles entieres peuvent aussi étre congelées a court terme dans des
contenants de plastique ou pour une plus longue conservation dans des
bacs a glacons une fois hachées et recouvertes d’eau.

Les sommités fleuries (les épis) peuvent étre récoltées a la fin
de I'été. Elles doivent étre utilisées fraiches. Quant aux graines, elles
pourront étre récoltées a l'automne a partir du moment ou elles
commenceront a tomber au sol. La méthode la plus simple consiste a
couper les épis, puis a les glisser dans un grand sac de papier brun.

On a tout avantage a
récolter les graines de
périlla, car elles sont
riches en oméga 3.
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Enfin, ce dernier doit étre placé dans un endroit chaud, sec et bien ventilé. Une
fois seches, les graines se déposeront au fond du sac. Elles devront par la suite étre
entreposées dans un contenant hermétique a l'abri de la lumiére.

Pour plus d'information consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation des
fines berbes.

Utilisation culinaire

La saveur subtile du périlla, a la fois douce et piquante, apporte aux mets une
touche typiquement asiatique. C'est d’ailleurs une des rares fines herbes de la cuisine
japonaise. On utilise principalement les feuilles fraiches en cuisine, mais les feuilles
séchées de méme que les fleurs fraiches et les graines peuvent également étre
utilisées. Le périlla vert est 1égerement plus tendre et moins piquant que le rouge.

Les feuilles fraiches de périlla agrémentent plusieurs plats froids tels que les
salades et les crudités. Elles sont irremplacables dans les sushis, les sashimis et
les rouleaux de printemps, comme vous pourrez le constater dans la recette de
Rouleaux de printemps au périlla de Marie-Lou.

Les feuilles fraiches de périlla sont utilisées en cuisine coréenne pour envelopper
diverses garnitures, comme on le fait avec les feuilles de vigne. Dans les mets
vietnamiens, le périlla remplace parfois la menthe fraiche.

Les feuilles de périlla peuvent étre cuites. Elles s’associent bien avec le riz, les
légumes et les potages. Elles rehaussent la saveur des sauces qui accompagnent
poissons et tempura. Dans les plats cuits, on doit ajouter le périlla en fin de cuisson.

Le périlla rouge peut étre utilisé pour colorer un vinaigre ou des marinades
telles que le gingembre mariné. Il est d’ailleurs souvent utilis€ comme colorant
alimentaire dans l'industrie.

Les feuilles séchées et broyées du périlla peuvent étre employées comme du
persil pour assaisonner différents plats. On pourra aussi les utiliser en infusion ou
dans les marinades.

Les tétes florales sont comestibles. Elles peuvent servir a décorer les salades ou
pour accompagner les sushis.
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Les graines riches en oméga 3 peuvent également servir de condiment. On peut
les utiliser telles quelles ou les faire germer pour les ajouter aux salades.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 Lutilisation des fines bherbes

en cuisine.

Ravageurs et maladies

Le périlla est rarement victime de ravageurs. Seuls les jeunes plants peuvent parfois

étre affectés par les limaces et les altises.

Peu de maladies s'attaquent au périlla.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies

des fines berbes.

Rouleaux de printemps

au périlla

(pour 8 gros rouleaux)

- 100 g de vermicelle de riz

- 120 g de crevettes cuites décortiquées

« 1 pomme

- 1 branche de céleri

« 2 0ignons verts

+ 1 avocat

+ 1/2 concombre anglais

- 8a 16 feuilles de périlla frais

- 8feuilles de riz

Cuire les vermicelles de riz et les refroidir. Réserver.
Couper les crevettes en deux dans le sens de la
longueur. Tailler la pomme, le concombre et I'avocat
en petits batonnets. Emincer le céleri et les oignons
verts en fines tranches.

Montage des rouleaux

Dans un grand bol deau froide, tremper une galette
de riz, déposer-la ensuite sur une assiette. Placer
des crevettes au centre de la galette en laissant

un espace denviron quatre centimetres des deux
cotés. Couvrir les crevettes de feuilles de périlla (si
elles sont grosses, les couper en deux) et ajouter
le huitieme du reste des ingrédients sur le dessus.
Former un rouleau en pliant les rebords et rouler.
Servir accompagné de la sauce au gingembre.

Sauce au gingembre

+ 1 oignon vert émincé

+ 2 C.asoupe dejus de lime

- 1 c.asoupe de sauce soya légere en sel
- 1 c.asoupe deau

+ 1 c.asoupe de sirop dérable

+ 1/4 c.a thé de gingembre frais rapé

Mélanger tous les ingrédients.

VARIANTES : Remplacer les crevettes par du poulet
ou du tofu. Faire une version salade asiatique en
omettant les feuilles de riz. Couper les ingrédients

en petits dés, ajouter les vermicelles et la sauce au
gingembre.

Marie-Lou Roy

221



Lesfines herbeS, de laterre a la table

Petroselinum crispum

PARSLEY

AUTRES NOMS : ACHE PERSIL, PERSIL COMMUN,
PERSIL CULTIVE, PERSIL DES JARDINS, PERSIL ODORANT,
PERSIL VULGAIRE, PERSIN

Famille: Apiacées

Cycle: bisannuel, zones 6 a 9 selon le cultivar

Hauteur: 25a45cm

Espacement: 15a25cm

Fleurs: minuscules, jaunatres ou blanches,
disposées en ombelles

Feuilles: divisées en trois folioles, aplaties

(persil plat), frisées et gaufrées
(persil frisé), regroupées a la base
en rosette

Parties consommées: feuilles, tiges, racines
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|_ e persil est originaire du sud de I'Europe, possiblement de la Sardaigne. Le
nom latin Petroselinum proviendrait du grec petroselinon qui signifie «céleri
de roche». De fait, petro signifie «pierre» en référence aux collines rocheuses ou il
poussait et selinon signifie «céleri» a cause de la ressemblance des feuilles avec ce
dernier.

Le persil est consommé depuis au moins 5000 ans, et ce, bien que de nombreux
peuples lui aient attribué, a travers le temps, des pouvoirs maléfiques. Au Moyen
Age, sa réputation diabolique était associée au fait qu'il est trés lent 2 germer... un
probleme que vous pourrez résoudre a la lumiere des informations de la section
Multiplication. En Europe, on a longtemps confondu le persil plat avec une plante
tres toxique, la petite cigué des jardins (dethusa cynapium) dont les feuilles sont
semblables. C'est pourquoi le persil frisé était plus populaire. Aujourd’hui, le persil est
cultivé dans toutes les régions tempérées du monde. Il s'agit d’'une des fines herbes
les plus consommées.

On trouve trois variétés de persil, soit le persil frisé, le persil plat et le persil
racine. Quelques cultivars sont issus de ces trois variétés. En cuisine, c’est le persil
plat qui est le plus apprécié parce qu'il est le plus golteux. Mais le persil frisé est
plus décoratif tant dans l'assiette que dans le jardin. Quant au persil racine, il est
davantage une plante légumiere qu’une fine herbe. Populaire dans certains pays
de I'Europe de I'Est, il est encore peu cultivé en Amérique du Nord. Finalement, la
plante que I'on surnomme le «persil chinois» n’est pas un «vrai» persil, il s'agit de
la coriandre, Coriandrum sativum dont le feuillage ressemble a celui du persil plat.

Le persil peut servir de bordure dans
les aménagements ornementaux.
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Lorsquil survit a I'hiver, le persil fleurit la deuxieme année.

Le persil est une plante bisannuelle qui est cultivée la plupart du temps comme
une annuelle. Cela s’explique par le fait que le persil est souvent a la limite de la
rusticité dans la plupart des régions du Québec. De plus, lorsqu'il survit a hiver, la
production de feuilles de la deuxieme année demeure décevante. Habituellement, le
persil produit essentiellement une rosette de feuilles la premiere année. Le printemps
suivant, si le plant est toujours vivant, une récolte printaniere de feuille est possible.
Mais tres tot, une tige florale cannelée et ramifiée apparait au centre de la rosette de
feuilles. A partir de ce moment, les feuilles perdent leurs qualités culinaires. Mais la
consolation, c’est que les petites fleurs se transforment durant 'été en graines ovales
brun grisatre. Vous pourrez alors récolter ces dernieres, puis les conserver jusqu’a
I'an prochain pour recommencer le cycle. Exceptionnellement, il arrive que des
plants de persil fleurissent vers la fin de la premiere année. Cest le cas parfois du
persil plat. 1l s’agit habituellement de la conséquence d'un stress tel que le manque
d’eau. Mais la transplantation peut aussi étre la cause d’une floraison prématurée.
Avec sa racine principale fusiforme qui aime pénétrer profondément dans le sol, le
persil n’aime pas qu'on le dérange en cours de saison.

Le persil se cultive bien au potager, au jardin ornemental ou en pots. C’est une
bonne plante a associer aux plants de tomates et aux cucurbitacées, car ces plantes
apprécient tout comme lui un sol riche et constamment humide. Le persil frisé est
particulierement intéressant sur le plan esthétique lorsqu’il est utilisé en bordure des
plates-bandes ou dans les pots en association avec les fleurs annuelles.
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Multiplication

On multiplie le persil par semis extérieur ou par semis
intérieur, quoique ce dernier soit préférable. La germination
des semences du persil peut étre décevante et surtout tres
longue (jusqu’a six semaines) si 'on ne prend pas certaines
précautions. Pour réussir le semis de persil, trois conditions
doivent étre respectées. Premierement, les semences
doivent étre fraiches (elles ne devraient pas avoir plus de
trois ans). Puis, on doit les faire tremper dans I'eau tiede
durant 24 heures avant le semis. Enfin, il faut maintenir
une température constante (entre 15 a 21°C) et un terreau
toujours humide, des conditions qui sont plus faciles a
controler a l'intérieur. Dans ce contexte, la germination
devrait se faire en deux 2 trois semaines.

Le persil peut étre associé aux tomates et aux aubergines, car comme elles, il apprécie un sol riche.

Sivous achetez un pot qui contient
plusieurs plants de persil, vous pourrez
les séparer en procédant délicatement.

Le semis intérieur devrait se faire directement dans des mini-cellules ou des
petits pots, car la longue racine du persil n’aime pas étre repiquée. Les semences
seront recouvertes de 5 mm de terreau. La transplantation au jardin pourra se faire
une a deux semaines avant la date du dernier gel, car les jeunes plants toleérent une

légere gelée.
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Le semis extérieur doit se faire lorsque le sol est suffisamment chaud, soit apres
les dangers de gel. Il faudra voir a ce que le sol soit constamment humide. C'est
souvent le probleme a l'extérieur. Pour augmenter vos chances de réussite, couvrez
le sol d'une toile flottante apres le semis.

Si vous projetez d’entrer les plants dans la maison a l'automne, un nouveau
semis devrait étre fait au milieu de I'été a I'extérieur dans des petits pots ou de
mini-cellules.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines
herbes.

Culture au jardin

Le persil apprécie les conditions ensoleillées. 1l peut tolérer la mi-ombre, mais son
feuillage est alors plus péle et plus fréle. En fait, si 'on pouvait offrir au persil le
plein soleil au printemps et en automne et la mi-ombre en été, ce serait I'idéal.

Comme la majorité des fines herbes, le persil requiert un sol bien drainé. Mais
il fait partie des quelques fines herbes qui préferent un sol riche et constamment
humide. Pour combler ces besoins, le compost et le paillis sont incontournables.
Malgré cela, en période de sécheresse prolongée, il pourra étre nécessaire d’arroser.

Une fois bien établi au jardin, le persil requiert peu d’entretien mis a part des
arrosages en période de sécheresse et des récoltes régulieres qui contribueront a
augmenter sa productivité. Sil arrive, conséquemment 2 un stress, qu’un plant de
persil fleurit durant la premiere année, n’hésitez pas a tailler la hampe florale. Ainsi,
les feuilles conserveront un gott intéressant jusqu’a la fin de la saison.

Le persil n’est pas sensible au froid; il peut méme tolérer une petite gelée. Cest
une des fines herbes qu'il est possible de récolter trés tard a I'automne. Toutefois,
si votre objectif est de voir réapparaitre le plant le printemps suivant, il vaut mieux
cesser les récoltes vers le début de septembre. Puis, pour augmenter les chances de
survie du plant a I'hiver, couvrez-le a la fin de l'automne de paille, de branches de
coniferes ou d'un géotextile.
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Culture en pots (ires bon choix)

Le persil se comporte tres bien en pots a condition qu'il ne
manque pas d’eau et que le terreau soit relativement riche.
Tous les types de pots peuvent convenir pour cultiver
le persil, mais idéalement le pot choisi devrait avoir une
profondeur minimale de 20 cm pour permettre a la longue
racine principale de se développer pleinement. Si vous
cultivez le persil comme une plante annuelle, les contenants
a réserve d’eau sont les meilleurs choix puisqu’ainsi les
plants pourront s'abreuver d’eau selon leur besoin.

Les plants qui ont été cultivés en pots durant I'été
peuvent étre déplacés a l'intérieur lorsque les températures descendent sous la
barre de 10°C.

Pour plus d'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure (hon choix)

Le persil se cultive relativement bien a l'intérieur. Le principal probleme vient du
fait que les plants qui ont passé I'été au jardin risquent d’amorcer rapidement leur
floraison une fois entrés dans la maison. Cela peut étre dii au stress occasionné
par la transplantation du plant mature dans un pot, ou encore a cause du brusque
changement de température. Pour cette raison, il est préférable de faire un nouveau
semis en pots 2 l'extérieur au milieu de I'été. A 'automne, les jeunes plants
doivent étre entrés lorsque les températures nocturnes descendent sous la barre
de 10°C. Lorsque les plants sont déja cultivés en pots durant 'été, cette derniere
recommandation devrait suffire.

Un terreau riche et bien drainé et un emplacement a la fois ensoleillé mais
frais lui conviennent parfaitement. Pour assurer une bonne croissance, un minimum
de 5 heures d’ensoleillement ou 14 heures d’éclairage artificiel par jour sont
souhaitables. Malgré cela, les récoltes devraient étre effectuées avec parcimonie
durant 'automne.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.
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Cultivars et espéces apparentées

NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Persil frisé Petroselinum crispum
var. crispum
Persil plat Petroselinum crispum

var. neapolitanum

Persil racine, persil
tubéreu, persil navet
ou persil bulbeux

Petroselinum crispum
var. tuberosum

Bl

Persil frisé Persil plat

Récolte et conservation

Feuilles finement découpées, vert intense, gaufrées et
réunies en touffe

Saveur et arome a la fois épicés et frais avec une note sucrée
Quelques cultivars: ‘Evergreen; ‘Mosscurled”

Le persil italien est une variété de persil plat

Feuilles vert foncé plates, forme semblable a celle du céleri
Go(it plus fort et plus complexe que le persil frisé

Le meilleur en cuisine

Quelques cultivars: 'Italian Plain; ‘Plain Leaf’, "Argon’

Cultivé pour sa racine comestible qui ressemble a une carotte
blanchatre

On peut le consommer cru ou cuit

Sa saveur est un mélange subtil de carotte et de céleri

Les feuilles, qui ressemblent a celles du persil plat, peuvent
étre ufilisées avec parcimonie afin de ne pas entraver la
production de racines

Le persil de Hambourg est un des cultivars les plus connus

Persil racine

On peut commencer a récolter quelques feuilles de persil pour les besoins au
quotidien a partir du moment ou le plant possede une dizaine de feuilles. C'est
méme une bonne idée de commencer tot les récoltes, car les vieilles feuilles
deviennent coriaces et peu golteuses. La technique de récolte est particuliere au
persil: il faut choisir les feuilles qui sont au pourtour de la rosette en les coupant a
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la base, mais ne jamais tailler la rosette centrale, car le plant
se régénere par celle-ci. Dans tous les cas, on ne devrait
pas récolter plus de la moitié des feuilles.

La récolte dans le but de conserver le persil a long
terme peut se faire a partir de la fin de I'été jusque tard a
I'automne, car le persil ne craint pas le froid. Il peut méme
tolérer un premier petit gel, mais il sera souhaitable de
récolter le plant au complet avant les gros gels, dans le
cas ou I'on ne désire pas conserver le plant une deuxieme
année (ou plutot tenter de le conserver). Lorsque le plant
survit a I'hiver, une récolte de feuilles sera possible au
printemps. Par la suite, le plant commence la montaison et  Larécolte du persil seffectue en coupant
la saveur des feuilles décline. les feuilles au pourtour de la rosette.

Une fois récoltées, les tiges des feuilles devraient étre mises dans I'eau si on ne
les traite pas immédiatement, car elles fanent rapidement.

Les feuilles peuvent se conserver par séchage ou par congélation. Pour le
séchage, il faut oublier la méthode des bouquets suspendus, car les tiges (les pétioles
en fait) prennent plus de temps a sécher que les feuilles (les limbes). On optera
plutdt pour la méthode du treillis ou du plateau. Ou encore pour une méthode de
séchage avec source de chaleur. Dans tous les cas, avant de procéder au séchage, les
feuilles devraient d’abord étre extirpées des tiges (les dernieres pourront étre utilisées
dans les soupes apres avoir été finement hachées). Pour hiter le séchage, les feuilles
pourront étre hachées grossierement avant le séchage. Une fois le séchage complété,
elles devraient étre entreposées dans un contenant hermétique a l'abri de la lumiere.

Les feuilles peuvent étre congelées en entier pour quelques mois. Mais pour les
conserver 2 plus long terme, elles devraient étre congelées dans des bacs a glacons
apres avoir été hachées et recouvertes d’eau, puis finalement ensachées aprés 24 heures.

Les racines doivent étre récoltées a la fin de la premiere année. Elles peuvent
étre consommées immédiatement tout comme on le fait pour les carottes ou séchées
pour utilisation ultérieure.

Les graines qui apparaissent habituellement 2 la fin de I'été de la deuxieme
année pourront étre récoltées dans le but de les utiliser pour les prochains semis.

Pour plus d'information consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation des
fines berbes.
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Utilisation culinaire

Le persil est sirement I'herbe dont l'utilisation culinaire est la plus répandue.
Apprécié pour sa saveur subtile, il fait sentir sa présence sans jamais dominer.
Pour cette raison, il peut étre combiné avec plusieurs autres herbes. Ce sont
principalement les feuilles fraiches ou séchées que I'on utilise pour agrémenter les
plats, mais les tiges et les racines sont également comestibles.

Le persil plat est le plus golteux. C'est d’ailleurs le préféré des chefs pour
rehausser le golt de plusieurs plats, alors que le persil frisé frais est souvent utilisé
en entier pour orner les assiettes. Pourtant, le persil est bien plus qu'une décoration
(voir 'encadré).

Le persil frais haché ou le persil séché broyé entre dans la préparation de nombreux
plats cuisinés. Il peut étre simplement saupoudré au service ou intégré en début de
cuisson puisqu’il résiste a la chaleur plus que la plupart des autres fines herbes.

Le persil agrémente les soupes, les salades, les viandes, les poissons, des fruits
de mer, la plupart des légumes et les ceufs.

Le persil fait partie de plusieurs mélanges classiques tels que le bouquet garni,
le mélange d’herbes que I'on surnomme «fines herbes» et la persillade qui est un
mélange d’ail et de persil.

Le persil plat est I'ingrédient vedette du taboulé, cette recette traditionnelle du
Moyen-Orient. Vous pourrez dailleurs découvrir la délicieuse recette de Taboulé
revisité de Marie-Lou.

Les tiges fraiches de persil peuvent étre ajoutées aux soupes apres avoir été
finement hachées. Quant aux racines, elles peuvent étre cuites et consommées
comme un légume racine.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes en
cuisine.

LE PERSIL DANS L'ASSIETTE, BIEN PLUS QU’UNE DECORATION

Le persil combat la mauvaise haleine, cest bien connu. Le fait de macher du persil apres le
repas aurait pour effet de rafraichir I'naleine lorsque I'on a mangé beaucoup dail ou d'oignon
et de faciliter la digestion de ces derniers. Le persil permet de capturer certains composés
sulfurés formés dans la bouche et dans l'intestin. Mais saviez-vous que le persil est aussi une
excellente source de vitamine C et de fer? Voila deux bonnes raisons pour ne plus jamais
laisser le persil dans votre assiette a la fin du repas.
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Ravageurs et maladies

Le persil peut étre affecté par le papillon du céleri, la mouche de la carotte et les
pucerons. Les jeunes plants sont parfois la cible des limaces.

Les plants de persil peuvent étre victimes de la pourriture des racines lorsque
le sol n'est pas bien drainé.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines berbes.

Taboulé revisité

(4 portions)

- 2/3 tasse de bulgur

- 2/3 tasse deau

- 2 tasses de persil haché

- 2/3 tasse de canneberges séchées
- 4 oranges en suprémes

- 1 tasse de pois chiches

- 2 gousses dail

- Lejus d'un citron

« 2 c.asoupe d'huile dolive
+ 1/4 c.a thé de cumin moulu

VARIANTES : Remplacer les canneberges séchées
par des abricots séchés coupés en morceaux ou
des olives. Remplacer les oranges par des tomates
en dés. Remplacer le bulgur par du couscous.

- Sel et poivre au goUit

Faire bouillir 'eau dans une casserole, ajouter le
bulgur, couvrir et retirer du feu. Laisser reposer dix
minutes. Mélanger dans un bol avec tous les autres
ingrédients. Marie-Lou Roy
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Sanguisorba minor (SYN.: Poterium sanguisorba)

BURNET

SALAD BURNET

AUTRES NOMS : PETITE SANGUISORBE, PETITE PIMPRENELLE,
PIMPRENELLE DE JARDIN

Famille: Rosacées

Cycle: vivace, zone 4

Hauteur: 30a40cm

Espacement: 30cm

Fleurs: minuscules, vertes et rouges,

regroupées en petits épis
Feuilles: divisées, folioles arrondies, dentées,

Parties consommées: feuilles
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vert clair

I\/\ algré son aspect délicat, la pimprenelle est loin d’étre une plante fragile. En

fait, c’est une vivace rustique et tres facile d’entretien une fois installée au
jardin. Ne soyez pas étonné si vous entendez parler de cette plante pour la premiere
fois, car elle est tres peu commercialisée. Cela est sans doute associé au fait qu’elle
doit étre consommée fraichement cueillie. D'ailleurs, pour découvrir les vertus de la
pimprenelle, vous n’aurez pas d’autres choix que de la cultiver.

La pimprenelle est originaire de I'Europe et de I'Asie. Elle est naturalisée un peu
partout dans le monde. Elle est présente dans plusieurs régions d’Amérique du Nord
ou des immigrants européens 'ont introduite.

La pimprenelle fait partie du genre Sanguisorba un nom latin dont I'étymologie
est reliée a ses vertus médicinales anciennes. De fait, sangui désigne «sang» alors
que sorbare signifie «absorber» en référence au fait que les plantes de ce genre avaient
la réputation de stopper le saignement des plaies et de favoriser la cicatrisation.

On cultive la pimprenelle principalement dans le but de consommer ses feuilles
qui ont une légere saveur de concombre accompagnée d’une petite touche de
noix. Mais la pimprenelle a aussi des propri€tés ornementales. Ses jolies petites
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folioles qui s’attachent a des tiges longues et gracieuses (des pétioles, en fait) lui
donnent lI'apparence d’une fougere. Et que dire de son subtil parfum de concombre.
Drailleurs, au XVII© siecle, on plantait la pimprenelle en bordure des allées de jardins
afin que le feuillage frolé au passage dégage son odeur agréable. Pour toutes ces
raisons, la pimprenelle devrait trouver place tant au potager que dans les plates-
bandes et les rocailles, de méme qu’en pots.

Multiplication

On multiplie la pimprenelle par semis intérieur ou extérieur ou encore par division.
A Tlintérieur, le semis devrait étre fait vers la fin de mars. Les jeunes plants pourront
étre transplantés a 'extérieur au jardin ou en pots lorsque les dangers de gel seront
passés. Le semis extérieur est aussi possible 2 ce moment, mais il faudra étre vigilant
pour s'assurer que le lit de germination demeure constamment humide.

La pimprenelle se resseéme naturellement. Si vous désirez profiter de cette
caractéristique, conservez quelques tiges florales (ne les taillez pas au complet tel
que suggéré dans la section qui traite de la culture au jardin).

La division doit se faire a 'automne, idéalement en septembre.
Rabattez le feuillage a 10 cm du sol. Arrachez la touffe, divisez-la puis
replantez les sections. Vers la fin de I'automne, couvrez les jeunes plants
récemment transplantés de paille, de branches de sapinage ou d’un
géotextile.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 4 La multiplication
des fines herbes.

Culture au jardin

La pimprenelle apprécie autant le soleil que la mi-ombre. Elle se plait
dans un sol fertile, sec et bien drainé et résiste a la sécheresse.

L'entretien de la pimprenelle se limite a une taille réguliere. Cette
pratique aura comme quadruple fonction de lui conserver un port
compact, d'empécher la floraison, de favoriser la formation de nouvelles
feuilles qui surgissent au cceur de la plante et enfin de profiter des
feuilles récoltées en cuisine.

Lentretien de la
pimprenelle se limite a
une taille réguliere.
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Méme si la pimprenelle est dotée de rhizomes, ceux-ci ne sont pas envahissants.
Par contre, lorsqu’on laisse fleurir la plante, elle a tendance a se ressemer et peut par
le fait méme devenir envahissante si 'on n’y prend pas garde.

Culture en pots (bon choix)

La pimprenelle se cultive assez bien en pots, car elle ne craint pas d'étre exposée
a la sécheresse. Mais, méme s’il s’agit d’'une plante vivace, on doit parfois la
considérer comme une plante annuelle lorsqu’elle est cultivée en pot étant donné
quelle risque de ne pas survivre a 'hiver (surtout en zone 4 et moins), car ses
racines sont davantage exposées aux conditions de températures extrémes. Lorsque
la pimprenelle est cultivée comme une annuelle, tous les types de pots peuvent lui
conveni.

Si vous habitez en zone 5 et plus, vous pourrez mettre toutes les chances de
votre cOté pour que votre plant survive a 'hiver. Dans un premier temps, optez pour
un contenant qui se draine bien (un contenant en bois ou un sac en géotextile par
exemple). Puis, a 'automne, rangez si possible votre contenant directement sur le
terrain dans un secteur qui recoit de la neige (la meilleure des protections). Si ce n’est
pas possible, rangez votre contenant au fond du balcon de facon qu’il soit le plus pres
possible de la maison ou de I'édifice et couvrez-le avec un géotextile. Et finalement,
souhaitez que I'hiver ne soit pas trop rigoureux.

Pour toutes les zones climatiques, il existe une alternative pour conserver votre
plant de pimprenelle cultivé en pots d’une saison a l'autre. Il sagit d’entrer le pot
dans la maison au milieu de 'automne et de le placer dans la piece la plus fraiche
quelle soit éclairée ou non, et ce, dans le but de faire subir une période de repos au
plant. A partir du mois de février, vous pourrez exposer votre plant aux conditions
de températures normales de la maison, tout en le placant sur le rebord d'une
fenétre ensoleillée.

Pour plus d’'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure (choix discutable)

Dans le cas de la pimprenelle, il est plus juste de parler de «période de transition
a lintérieur» plutoét que de «culture a l'intérieur». Tel que décrit dans la section
précédente sur la culture en pot, il s’agit davantage d’'une méthode pour conserver un
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plant cultivé en pot d’'une année a l'autre. C'est que, malgré toutes les précautions, le
plant est rarement assez vigoureux pour qu'il soit possible d’y effectuer des récoltes
lorsqu'il est a lintérieur.

Lorsque la pimprenelle est cultivée en pleine terre durant la belle saison, le plus
simple est de la laisser au jardin durant I'hiver.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.

Cultivars et espéces apparentées

[ Nomcommun | NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Grande pimprenelle Sanguisorba officinalis Jusqu'a 1,2 m de haut
Feuilles vert moyen
Parfois utilisée comme plante médicinale
Pas d'intérét en cuisine

Récolte et conservation

La premi¢re année de culture, la récolte de la pimprenelle peut débuter a partir du
moment ou le plant atteint 20 cm de hauteur. Les années ultérieures, c’est une des
premieres herbes que I'on peut récolter au printemps. Par la suite, on a avantage a
effectuer des récoltes régulieres, car les vieilles feuilles sont coriaces et peu gotlteuses,
alors que les jeunes feuilles qui pointent au centre du plant sont tendres et savoureuses.
On peut récolter la pimprenelle jusqu’aux neiges. Il s’agit en fait d’'une des rares fines
herbes dont la récolte peut s’échelonner durant pres de six mois.

Apres la cueillette, les feuilles de pimprenelle se fanent rapidement. C'est
pourquoi elles doivent étre consommées rapidement. Autrement, elles devraient
étre mises sans tarder au réfrigérateur dans un sac de plastique.

La pimprenelle est a son meilleur lorsqu’elle est tres fraiche; il ne faut surtout
pas tenter de faire sécher la pimprenelle. Toutefois, il est possible de la conserver a
long terme en la congelant dans le bac a glacons, apres I'avoir finement hachée et
recouverte d’huile. Ainsi, au beau milieu de 'hiver, vous pourrez donner une saveur
estivale a vos salades vertes.

Pour plus d'information consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation des
fines berbes.
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Utilisation culinaire

Les jeunes feuilles de pimprenelle apportent une note de fraicheur avec leur saveur
de concombre agrémentée d’une note de noix. Elles doivent étre utilisées fraiches
(ou a la rigueur congelées dans I'huile) et crues.

Apres avoir été finement hachées, les feuilles de pimprenelle pourront étre
incorporées aux salades, aux sandwichs aux ceufs, aux mayonnaises et aux fromages
a la creme (voir la recette Tartinade de fromage a la pimprenelle). On pourra
également saupoudrer les feuilles finement hachées au moment du service, sur les
soupes, les plats en sauce et le poisson.

La pimprenelle se marie bien avec le basilic, le cerfeuil, la marjolaine, I'origan,
la liveche et le persil. Elle agrémente les vinaigres ou les boissons froides. On peut
aussi incorporer la pimprenelle dans un beurre aux herbes.

Enfin, on peut utiliser un petit bouquet de pimprenelle comme décoration dans
l'assiette tout comme on le fait pour le persil. D'ailleurs, le fait de mastiquer des
feuilles de pimprenelle aurait pour effet de faciliter la digestion.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes
en cuisine.

Ravageurs et maladies

La pimprenelle est rarement affectée par les ravageurs. Lorsquelle est cultivée dans
de bonnes conditions, elle est peu vulnérable aux maladies. Seule la pourriture des
racines peut affecter la pimprenelle lorsqu’elle a été plantée trop profondément.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines berbes.

Tartinade - 1 c.athé delait
de fr()mage + Poivre au got
a la pimprenelle Mélanger tous les ingrédients & la fourchette
(2 tasse) dans un bol. Ajouter plus ou moins une

cuillére a thé de lait pour assouplir le mélange

+ 125 g de fromage a la creme - i
si nécessaire.

- 4 c.asoupe de pimprenelle fraiche hachée

- 1 c.a soupe de graines de citrouille réties Marie-Lou Roy

hachées
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ROMARIN

Rosmarinus officinalis

ROSEMARY

AUTRES NOMS : BOUQUET DE LA VIERGE, ENCENSIER, HERBE AUX COURONNES, HERBE DE L'AMITIE',
HERBE DES TROUBADOURS, HERBE DU SOUVENIR, ROMARIN OFFICINAL, ROSE DE LA MER,
ROSE-MARINE, ROSE DE MARIE, ROSE DES MARINS

Famille: Lamiacées

Cycle: arbuste non rustique, zones 7 a 11
selon le cultivar

Hauteur: 50cmal5m

Espacement: 30a50cm

Fleurs: tubulaires, bleu pale, lilas,

roses ou blanches, a l'extrémité
des rameaux feuillus

Feuilles: étroites, en forme d'aiguilles, en paires
opposées, luisantes sur le dessus,
duveteuses en dessous, bords enroulés

Parties consommées: feuilles, fleurs

|_ e romarin est originaire des coteaux rocheux bordant la Méditerranée. Son nom
latin Rosmarinus vient de la contraction de ros pour «rosée» et de marinus
pour «de la mer». 1 décrit bien la prédilection de cette plante pour l'air humide des
rivages. D'ailleurs, vous avez intérét a vous rappeler son origine si vous cultivez le
romarin a I'intérieur, car il préfere avoir les pieds bien au sec, tout en profitant d’'une
humidité ambiante élevée.

Le romarin est cultivé depuis I'Antiquité. Les Anciens lui vouaient une grande
admiration. C'est sans doute pourquoi I'histoire du romarin est parsemée de plusieurs
légendes et croyances populaires. Le romarin était associé a la loyauté. Porté au
moment du mariage, il était un gage de fidélité et d’amour impérissable. Le romarin
avait la réputation de fortifier le cerveau et de rafraichir la mémoire, c’est ce qui
explique qu’en Grece ancienne les étudiants tressaient des couronnes de romarin
qu’ils mettaient dans leurs cheveux la veille des examens. De nos jours, le romarin
fait I'objet de recherches sur la mémoire et la prévention de la maladie d’Alzheimer.
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Le romarin est un arbuste
non rustique.

Son nom anglais Rosemary est également lié a une légende. Lors
de la fuite de la Vierge Marie vers 'Egypte, celle-ci aurait déposé son
manteau bleu sur un buisson de romarin 2 fleurs blanches. Le lendemain,
les fleurs étaient devenues bleues comme le manteau de la Vierge.

Le romarin est un arbuste non rustique dans l'est de 'Amérique
du Nord. Comme il ne survit pas a I'hiver québécois, certains jardiniers
le considerent comme une annuelle. Dommage, puisque si I'on prend
soin d’entrer celui-ci dans la maison a 'automne, on peut profiter de
ses formidables vertus douze mois par année.

Le romarin a une odeur pénétrante tres caractéristique, un mélange
de pin et de muscade. Sa saveur est poivrée, chaude, épicée, et résineuse
avec une pointe d’amertume. L'odeur et la saveur sont les mémes pour
tous les cultivars issus de I'espece Rosmarinus officinalis mais leur
intensité peut varier.

Il existe des cultivars de romarin a port dressé et d’autres a port rampant. Dans
tous les cas, les feuilles du romarin ressemblent a des aiguilles d’épinettes. Toutefois, les
feuilles des variétés a port dressé ont habituellement 2,5 cm de longueur, alors que celles
des variétés rampantes en ont la moitié. Le romarin comporte une tige principale un peu
tordue et plusieurs branches minces. Sa racine est pivotante, ce qui en fait une plante qui
napprécie pas la transplantation. Il fleurit parfois en fin d’été, ses jolies fleurs sont alors
trés attractives pour les pollinisateurs. 1l arrive aussi qu'il fleurisse une fois a l'intérieur.

Qu'il trone au jardin ou sur le balcon, on a tout intérét a cultiver le romarin en
pot, quitte a enfouir ce dernier dans la terre du jardin. Ainsi, 'entretien durant la
belle saison de méme que la transition vers l'intérieur I'automne venu seront facilités.

Les feuilles des variétés
rampantes sont plus
courtes que celles des
variétés dressées.
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Dans les plates-bandes de fleurs, le beau feuillage vert du romarin se marie bien
avec plusieurs teintes de fleurs. Au potager, c’est une plante compagne de la carotte
puisque son odeur éloignerait la mouche de la carotte.

Le romarin supporte bien la taille qui lui permet d'ailleurs de se densifier. C’est
ce qui explique qu’il est parfois utilisé dans l'art topiaire. D'ailleurs, a 'approche des
fétes, on trouve dans les jardineries et les supermarchés des plants de romarin taillés
en forme de petits sapins de Noél.

Multiplication

Le romarin peut se multiplier par semis, par bouturage ou par marcottage. Pour
démarrer la culture du romarin, vous aurez peut-étre le goit de procéder a un semis.
Sachez que l'opération est souvent hasardeuse. De fait, la germination des graines de
romarin est tres lente et inégale. Et la croissance des jeunes plants est aussi tres lente. 11
faut attendre jusqua trois ans avant qu'il soit possible de récolter les feuilles d'un plant
démarré par semis. Enfin, la plupart des cultivars de romarin ne sont pas disponibles
en semences. Pour toutes ces raisons, il est souvent préférable d’acheter un jeune plant.

Si, malgré tout, vous désirez procéder au semis de romarin, mettez toutes les
chances de votre ¢6té en le semant trés tot au printemps, idéalement en février, et
assurez-vous de donner aux jeunes semis une chaleur de fond de 27 a 32°C. Au
besoin, utilisez un tapis chauffant. Les jeunes plants pourront étre transplantés au
jardin, ou mieux en pots a 'extérieur, une fois qu'il n’y aura plus de risque de gel.

Le bouturage de tiges de romarin est relativement simple et, de surcroit, il
permet de multiplier toutes les variétés. On peut le faire au printemps ou durant
Iété. 1l s'agit de prélever des extrémités de tiges de 10 cm, de les effeuiller a la base,
puis de les insérer dans des petits pots remplis de terreau pour semis. Couvrez a
I'aide d’'un dome ou d’un sac de plastique transparent perforé et placez le tout dans
un endroit ombragé. Surveillez régulierement et pulvérisez le feuillage d’eau au
besoin. L'enracinement prend habituellement de 20 a 30 jours.

On peut aussi marcotter le romarin. Les variétés retombantes se prétent bien a
cette opération qui doit se faire au printemps.

Apres trois ou quatre ans, les plants ont un développement désordonné. On a
alors tout intérét a les remplacer par leurs rejetons en multipliant les plants meres
par bouturage ou par marcottage.

Pour plus d’'information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines herbes.
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Culture au jardin

Si vous choisissez de cultiver le romarin en pleine terre au jardin, mieux
vaut le considérer comme une plante annuelle, car il risque de ne
pas survivre aux rigueurs de I'hiver. C'est pourquoi un meilleur choix
consiste a le cultiver dans un pot de terre cuite et a enfouir celui-ci dans
la terre du jardin. Cela facilitera a la fois I'entretien du romarin et sa
transition vers l'intérieur I'automne venu.

Le romarin préfere de loin le plein soleil. 1l se contente d’un sol
légerement fertile et méme pauvre lorsqu'il est cultivé en pleine terre.
Celle-ci devra étre bien drainée, car le surplus d’eau inhibe la croissance
du romarin.

Culture en pots (ires bon choix)

Le romarin est treés bien adapté a la culture en pots; c’est méme la facon
idéale de le cultiver. Sur le rebord d'une fenétre, sur le patio, dans
une jardiniere ou directement dans le jardin, le romarin fait toujours bonne figure.
Tous les cultivars de romarin peuvent se cultiver en pots, mais les cultivars a port
retombant sont particulierement bien adaptés a cet usage.

Le choix du pot devrait se faire en fonction de sa facilité a effectuer la transition
du plant de I'extérieur a lintérieur et vice-versa. Le pot en terre cuite est une
excellente option. C'est méme le choix idéal lorsque le pot est enfoui dans le jardin
et lorsqu’il est cultivé a l'intérieur.

Le pot doit étre juste assez grand pour contenir les
racines, car ces derniéres aiment bien étre a I'étroit. Ainsi,
on commencera la culture d’'un petit plant de romarin
dans un pot de 15 cm de diametre pour augmenter
progressivement jusqu’a 30 2 40 cm. Toujours dans I'objectif
de faciliter sa transition, le romarin a avantage a étre cultivé
seul dans son pot.

Lorsque le romarin est cultivé dans un pot et que
celui-ci n’est pas enfoui dans le jardin, il requiert des
arrosages plus fréquents. Cela est particulierement évident
lorsque l'on cultive le romarin dans un pot en terre cuite
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et quil est exposé au plein soleil. Toutefois, assurez-vous de laisser la surface du
sol sécher entre les arrosages, car le romarin est particulierement sensible aux
arrosages excessifs.

A 'automne, le romarin doit étre déplacé 2 'intérieur lorsque les températures
nocturnes descendent sous la barre de 10°C.

Pour plus d'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure (ires bon choix)

Une fois entré a l'intérieur, le romarin devrait prendre place sur le rebord d'une
fenétre orientée au sud ou 2 'ouest, car il doit bénéficier d’'un minimum de 6 heures
de soleil par jour. Autrement, il faudra lui fournir 14 heures de lumiere artificielle. Il
tolere bien les températures normales de nos maisons, mais une piece un peu plus
fraiche lui convient aussi trés bien, surtout en période automnale.

Mais la condition environnementale la plus problématique dans la culture du
romarin a l'intérieur concerne 'humidité ambiante. Si vous avez déja cultivé le
romarin a lintérieur et que votre expérience s'est soldée par un échec, ne vous
étonnez pas. Cela est sans aucun doute associé a I'air ambiant trop sec de nos
maisons. Rien a voir avec l'air humide auquel le romarin était exposé dans ses
origines au bord de la mer Méditerranée. C’est un fait, lorsque le romarin est en
condition trop seche, il dépérit et cela est d’autant accentué par le fait qu’il est
davantage exposé a l'attaque des araignées rouges (tétranyques). Heureusement,
pour offrir des conditions d’humidité ambiante acceptables au romarin, vous pourrez
choisir entre I'une ou 'autre de ces trois options:

e Cultivez le romarin dans la piece la plus humide de la maison. La salle de bain ou
la salle d’eau sont d’excellents choix, si les conditions de lumiere sont adéquates
évidemment.

e Optez pour la méthode de la double soucoupe. Pour ce faire, placez sous la
soucoupe du pot, une deuxieme soucoupe beaucoup plus grande et emplissez-la
d’eau.

e Optez pour la méthode de la soucoupe avec gravier. Utilisez une seule grande
soucoupe, remplissez-la de gravier jusqu’au bord, puis d’eau et déposez-y le pot.
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Dans les deux derniers cas, assurez-vous que la grande soucoupe contient
toujours de I'eau. En s'évaporant, cette derniere créera une humidité ambiante tout a
fait acceptable.

Au printemps, lorsque tout danger de gel est écarté, le plant de romarin est prét
a retourner au jardin ou sur le balcon. Avant de faire la transition, profitez-en pour
faire un bon ménage, en taillant les tiges mortes. Effectuez un rempotage seulement
si les racines semblent étre tres a I'étroit dans le pot.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.

Cultivars et espéces apparentées

Les cultivars présentés ici sont issus en majorité de I'espece Rosmarinus officinalis.
Seul le romarin 'Pin’ provient d’'une autre espece.

Certains cultivars ont des ports dressés alors que d’autres sont rampants.
Quelques-uns combinent les deux. Aucun de ces cultivars n’est rustique en zone 5
et moins.

NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Romarin ‘Arp’ Rosmarinus officinalis 'Arp’ ~ Port dressé
Fleurs bleu violet pale
Un des plus rustiques
Il peut passer I'hiver a l'extérieur. . . en zone 6 avec protection

Romarin ‘Barbecue’  Rosmarinus officinalis Port tres érigé
'Barbecue’ Longues tiges rigides idéales pour confectionner des tiges
de brochettes
Romarin ‘Benenden  Rosmarinus officinalis Port a la fois dressé et rampant
Blue’ 'Benenden Blue’ Grosses fleurs bleu ciel
Romarin ‘Blue boy’  Rosmarinus officinalis Port dressé
"Blue boy” Ne dépasse pas 60 cm
Idéal pour la culture intérieure
Fleurs bleu violet pale
Romarin‘Bluerain’  Rosmarinus officinalis Port retombant
"Blue rain’ Fleurs bleu pale
Romarin ‘Foxtail’ Rosmarinus officinalis Rameaux trés denses retombants
"Foxtail’ Ressemblent a une queue de renard

Fleurs bleu moyen
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NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Romarin ‘Golden rain’
ou Joyce Debaggio’

Romarin ‘Gorizia’

Romarin 'Huntington
Carpet’

Romarin ‘Majorca’

Romarin 'Pink’

Romarin 'Pink
Marjorca’

Romarin ‘Tuscan
Blug’

Romarin pin

Récolte et conservation

Rosmarinus officinalis
‘Golden rain’ou "Joyce
Debaggio’

Rosmarinus officinalis
"Gorizia’

Rosmarinus officinalis
"Huntington Carpet’

Rosmarinus officinalis
'Majorca’

Rosmarinus officinalis
'Pink’

Rosmarinus officinalis
"Pink Marjorca’

Rosmarinus officinalis
"Tuscan Blue’

Rosmarinus anqustifolia

Port dressé

Belle apparence

Les nouvelles pousses sont marquées de stries dorées
Fleurs bleu violet pale

Port dressé
Fleurs bleues
Saveur trés appréciée en cuisine

Fleurs bleu foncé
Populaire comme plante couvre-sol. .. en Californie
Intéressant dans les pots suspendus

Port a la fois dressé et rampant
Fleurs bleu foncé ou bleu violet moyen

Port dressé
Jolies fleurs roses parfumées

Semblable a ‘Marjorca, mais il produit des fleurs roses
Port |égerement rampant

Port colonnaire
Fleurs bleu-violet foncé

Senteur de pin
Pas pour usage culinaire
Choix intéressant comme petit arbre de Noél

Lors de la premiere année de culture, il faudra se limiter 2 une seule récolte de
feuilles. Celle-ci devrait étre faite a la fin de I'été ou du moins lorsque les plants
dressés atteindront 20 cm de hauteur. Sur des plants de deux ans et plus, des petites
récoltes peuvent étre faites durant toute 'année selon les besoins. Dans tous les cas,
ce sont les extrémités de tiges que I'on taille.

Dans le but de conserver les feuilles a long terme, le moment idéal pour la
récolte est la fin de I'été, soit juste avant la floraison quand celle-ci a lieu ou, avant
d’entrer le plant a I'intérieur. Pour maintenir une bonne production toute I'année,
on ne devrait pas récolter plus du tiers des tiges. Il y a toutefois exception: si vous
choisissez de ne pas entrer le plant dans la maison malgré le fait que vous habitez
en zone 5 ou moins. Dans ce cas, vous devriez récolter toutes les tiges du plant a
I'automne, car votre romarin ne survivra pas a 'hiver de toute facon.
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Les feuilles de romarin peuvent se conserver par séchage ou par congélation. Le
séchage est bien adapté au romarin, car ses petites feuilles sechent en quelques jours et
ainsi, elles conservent bien leur ardbme. On optera soit pour la méthode des bouquets
suspendus en attachant avec un élastique trois ou quatre tiges de romarin ou soit pour
le séchage sur treillis ou les tiges devront étre bien étalées et non superposées. Dans
les deux cas, I'opération doit se faire dans une piece sombre et bien aérée.

Une fois séchées, les feuilles peuvent étre extraites des tiges ou non, avant d'étre
entreposées. Pour procéder a 'opération, il s’agit de tenir fermement extrémité de
la tige (exceptionnellement, puisque dans les autres cas, on tient plutdt la base
de la tige) d’une main, puis de faire glisser la tige a rebrousse-poil entre le pouce
et 'index de l'autre main. Les feuilles peuvent aussi étre broyées immédiatement,
contrairement a la plupart des fines herbes séchées, le romarin conserve sa saveur,
méme broyé. Enfin, les tiges, les feuilles entieres ou les feuilles broyées devraient
étre entreposées dans des contenants hermétiques a I'abri de la lumicre.

Le romarin se préte aussi a la congélation. Pour quelques mois, il peut étre
congelé en entier. Congelez d’abord les tiges sur une plaque a biscuits puis insérez-les
dans un sac de congélation. Mais pour une durée plus longue et pour conserver le
maximum de saveur, la congélation des feuilles hachées dans des bacs a glacons est
préférable. On recouvre alors les feuilles d’huile ou d’eau selon les mets auxquels le
romarin est destiné. Aprés 24 heures, les cubes de romarin doivent étre placés dans
des sacs de congélation.

Les fleurs de romarin doivent étre récoltées dans les jours qui suivent leur
épanouissement. Elles doivent idéalement étre consommées fraiches, sinon congelées
dans I'huile.

Pour plus d'information consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation des
fines berbes.

Utilisation culinaire

Le romarin est apprécié par plusieurs cuisiniers gastronomes pour sa saveur intense
authentique. C'est ce qui explique pourquoi il est souvent utilisé seul. Mais, le romarin
peut également étre mélangé a d’autres herbes a condition que ce soit en petites
quantités, car sa saveur risque de masquer celle des autres. Qu'elles soient fraiches ou
séchées, les feuilles de romarin sont toujours employées dans les plats cuits.
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Les feuilles fraiches pourront étre utilisées apres avoir été hachées ou pilées
dans un mortier, alors que les feuilles séchées devraient étre écrasées entre les
paumes de la main ou pilées avant l'utilisation. Dans les préparations qui mijotent
longtemps, on peut méme laisser les tiges en entier, puis les enlever avant de servir.
Drailleurs, une des caractéristiques du romarin est que sa saveur résiste bien a la
chaleur. Dans tous les cas, on peut donc l'inclure au début de la cuisson.

Le romarin accompagne tres bien les viandes telles que I'agneau, le porc, le lapin,
le veau, le poulet et le canard. Il fait merveille avec les viandes grillées, mais également
avec les viandes qui mijotent longuement avec du vin, de I'ail ou de 'huile d’olive.

Le romarin rehausse la saveur des sauces tomates, des pommes de terre, des ceufs,
des poissons, des fruits de mer, des pates et, bien str, des légumes grillés. Dailleurs,
c'est ce que vous constaterez avec la recette Légumes d automne rotis au romarin.

Le romarin est un ingrédient classique de certains biscuits ou pains aux
herbes, tel que la traditionnelle focaccia italienne. 1 fait partie du bouquet garni,
et des mélanges d’herbes de Provence. Enfin, on peut utiliser le romarin dans les
marinades, les sauces et les vinaigrettes.

Les branches de romarin peuvent aussi étre utiles si vous étre amateurs de
barbecue. Ainsi, si vous cultivez le romarin "Barbecue’ ou un autre qui comporte
de longues branches rigides, vous pourrez utiliser ces dernieres comme brochette
une fois débarrassées de leurs feuilles. On peut aussi faire griller des branches
directement sur la braise pour aromatiser les viandes.

Les fleurs qui ont une saveur plus douce que les feuilles se consomment crues.
Elles peuvent étre ajoutées aux gelées, aux salades de fruits ou aux vinaigres.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes
en cuisine.

Ravageurs et maladies

Le romarin est rarement victime de ravageurs lorsqu’il est cultivé a I'extérieur.
Toutefois, a l'intérieur, il peut étre affecté par les tétranyques, les cochenilles, et les
mouches blanches.

La pourriture des racines peut s’attaquer au romarin lorsque le terreau ou le pot
ne sont pas bien drainés.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines berbes.
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Légumes d’automne

rotis au romarin
(4 portions)

- 6 tasses de légumes de votre choix
coupés en batonnets (carottes, panais,
patates douces, pommes de terre grelots,
rutabaga, oignons rouges, poireaux, courge
musquée, etc.)

+ 2 C.athé desirop dérable
+ 2 c.athé d'huile dolive

- 1 gousse d'ail hachée

+ 3 ¢.athé de romarin frais haché (ou 2. a thé
de romarin séché et broyé)

Préchauffer le four a 400 °C. Tailler les légumes
de facon qu'ils aient le méme temps de
cuisson. Mélanger les légumes avec le reste
des ingrédients, puis les disposer sur une
plague de cuisson en évitant de superposer
les [égumes. Cuire de 45 minutes a une heure
jusqu'a ce que les légumes soient tendres.
Remuer une fois pendant la cuisson.

Marie-Lou Roy
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SARRIETTE D’ETE

Satureja hortensis

SUMMER SAVORY

AUTRES NOMS : SARRIETTE COMMUNE, SARRIETTE DES JARDINS,
SAVOUREE

Famille: Lamiacées

Cycle: annuel

Hauteur: 20a35cm

Espacement: 20cm

Fleurs: blanches ou roses, a l'aisselle des feuilles
Feuilles: vert foncé, oblongues, étroites et pointues

Parties consommées: feuilles, fleurs

SARRIETTE D'HIVER

Satureja montana

WINTER SAVORY

AUTRES NOMS : SARRIETTE VIVACE, SARRIETTE DES MONTAGNES,
SARRIETTE SAUVAGE, POIVRE D’ ANE, SAVOUREE

Famille: Lamiacées

Cycle: vivace, zones5a 8

Hauteur: 15a30cm

Espacement: 30cm

Fleurs: blanches ou roses, a l'aisselle des feuilles

Feuilles: vert profond, petites, étroites, pointues,
persistantes

Parties consommées: feuilles, fleurs

|_ a sarriette d’été et la sarriette d’hiver sont les deux principales especes de
sarriette cultivées pour leur intérét culinaire. Connue comme plante aromatique
depuis plus de 2000 ans, la sarriette est originaire des régions méditerranéennes du
sud de I'Europe et d’Afrique du Nord. Les Romains et les Grecs I'appréciaient pour
aromatiser les sauces et les vinaigres, car la sarriette était, bien avant l'arrivée du
poivre et du piment, un des condiments les plus relevés en cuisine.
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L'étymologie du nom latin du genre Satureja ne fait pas 'unanimité,
mais la plupart des auteurs prétendent qu'il fait référence aux satyres,
ces divinités mythologiques de la terre, connus pour leur vigueur
sexuelle. D’ot la réputation aphrodisiaque de la plante. C'est sans doute
ce qui explique pourquoi dans I'Antiquité, les Egyptiens utilisaient la
sarriette dans les philtres d’amour, alors qu'au Moyen Age, elle était
interdite dans les jardins de moines et les jardins de curé.

Quant a la signification des noms latins des deux especes, hortensis
désigne «des jardins» alors que montana signifie «des montagnes».
Enfin, Savory le nom anglais de la sarriette, parle de lui-méme puisqu’il
correspond également a la définition de «savoureux».

La sarriette d’été comporte des feuilles plus grandes et plus arrondies
que celles de la sarriette vivace. Ses tiges sont minces et pubescentes. A
'automne, les feuilles et les tiges prennent une teinte violacée. La racine

Les feuilles de la sarriette est fuselée et fibreuse.

d'hiver sont persistantes

en hiver.
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La sarriette d’hiver comporte davantage de feuilles que la sarriette

d’été. Elles sont persistantes en hiver. Ses tiges sont dressées et ligneuses

et sa racine est ramifiée et peu profonde. Les plants de la sarriette d’hiver sont en

général plus denses et plus courts que ceux de la sarriette d’été. Ils ressemblent au
thym commun.

Dans les deux cas, lorsque les plants ne sont pas taillés régulierement, les fleurs
apparaissent a2 partir du milieu de I'été. Elles sont présentes jusqu’aux premieres
gelées et trés attractives pour les pollinisateurs.

Les deux especes font bonne figure au potager, dans les plates-bandes de fleurs
ou en pots. La sarriette d’été représente une bonne compagne des plantes de la
famille des Brassicacées (chou, brocoli, chou-fleur, etc.) de méme que du poivron
et de 'aubergine du fait qu'elle confond leurs ravageurs. Pour la méme raison, c'est
une bonne idée d’associer la sarriette d’hiver avec les vivaces ornementales.

L'odeur des deux especes de sarriette rappelle un peu celle du thym. La saveur
de la sarriette d'été est vive, a la fois sucrée et résineuse alors que celle de la sarriette
d’hiver est plus piquante et plus apre. Cest sans doute ce qui explique que la
sarriette d’été est la préférée des cuisiniers.
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La sarriette est reconnue pour stimuler I'appétit, faciliter la digestion et minimiser
les gaz et les ballonnements. Pas étonnant qu’elle soit souvent associée aux plats qui
contiennent des légumineuses. D'ailleurs, son nom allemand Bohnenkraut signifie
«<herbe aux haricots.

Multiplication

La sarriette d’été se multiplie essentiellement par semis, alors que la sarriette d’hiver
peut se multiplier par semis, par bouturage, par division ou par marcottage.

Le semis intérieur de la sarriette d'été s’effectue vers la fin de mars. Les graines
sont trés petites; on doit a peine les couvrir de terreau. La chaleur de fond n'est pas
nécessaire puisque les graines germent en 10 2 15 jours a partir de 10°C. Les plants
pourront étre transplantés au jardin lorsque tout danger de gel sera écarté. Quant au
semis extérieur, il peut étre effectué deux semaines avant le dernier risque de gel.

Le semis de la sarriette d’hiver est souvent décevant, car la germination est
lente (peut prendre jusqu’a 30 jours) et incertaine. C'est pourquoi pour commencer
la culture de la sarriette d’hiver, il est souvent plus commode d’acheter des plants.

Le bouturage et le marcottage de la sarriette d’hiver peuvent étre
effectués au printemps ou en été. Quant a la division, on peut la faire au
choix, au printemps ou a 'automne. Elle devrait étre pratiquée apres trois
ans, car a ce moment les plants deviennent ligneux et moins savoureux.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 4 La multiplication des
Jines herbes.

Culture au jardin

La sarriette d’été préfere le plein soleil et les emplacements chauds. La
sarriette d’hiver a également une préférence pour le soleil, mais elle peut
pousser a la mi-ombre.

Les deux especes se contentent d'un sol pauvre et bien drainé;
elles ne tolerent pas d’avoir les pieds dans 'eau.

Des récoltes régulieres sont bénéfiques aux deux especes. Cela
permet de leur conserver une belle forme (autrement, les tiges ont

tendance a pousser en longueur, surtout dans le cas de la sarriette d'ét€)  La sarriette dété préfere
le plein soleil et la chaleur.
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La sarriette d’hiver survit chaque
hiver dans mon jardin situé
en zone 4, méme si elle est de
zone 5. Cest que jai la chance
d'habiter dans une région qui
recoit habituellement une bonne
couverture de neige. De plus,
mon jardin urbain est protégé des
grands vents qui risqueraient de
balayer cette belle manne blanche,

et de limiter la production de fleurs qui inhibe le gott
des feuilles. Lorsque la sarriette d’été n’est pas taillée alors
qu'elle est en fleur, elle a tendance a se ressemer d’elle-
méme. Il n'est donc pas rare d’observer au printemps des
petits plants de sarriette d’été a I'endroit ou un plant a été
cultivé 'année précédente. Si vous cultivez plusieurs plants
de sarriette d’été et que cette prédisposition vous convient,
évitez de récolter un de vos plants.

La sarriette d’hiver, considérée comme une plante de
zone 5 peut survivre en zone 4 si elle profite d’'une bonne

lameilleure des protections quisoit. - verture de neige (voir Iencadré). Méme en zone 5, elle

est parfois moribonde au printemps du fait qu'elle est tres
sensible aux variations climatiques hivernales, malheureusement de plus en plus
fréquentes. Pour augmenter ses chances de survies, a la fin de 'automne, couvrez
la sarriette d’hiver de feuilles mortes, de paille, de branches de coniféres ou d'un
géotextile.

Au printemps, taillez les plants qui ont survécu a 5 cm du sol.

Culture en pots (bon choix)

La sarriette d’été se plait bien en pot; elle profite ainsi d'un maximum de chaleur,
ses racines étant davantage exposées aux chauds rayons du soleil. Tous les types de
pots peuvent lui convenir, a condition qu’ils aient au moins 15 ¢cm de profondeur.

La sarriette d’hiver peut aussi se cultiver en pots, mais comme il s’agit d'une
vivace, il faudra choisir son pot en fonction de ce que vous avez l'intention d’en
faire a 'automne. Voici trois options:

e Vous prévoyez cultiver votre plant comme s'il s'agissait d’'une plante annuelle,
c'est-a-dire qu’elle se retrouvera au compost a 'automne. Dans ce cas, tous les
types de pots peuvent lui convenir.

e Vous prévoyez conserver votre plant dans son pot et laisser ce dernier a
l'extérieur. Dans ce cas, optez pour un contenant qui se draine bien comme les
contenants en bois et les sacs en géotextile. Si vous le pouvez, rangez le pot
sur le sol dans un secteur qui recoit de la neige et qui est protégé des grands
vents. Sinon, collez-le pres de la maison. Dans les deux cas, couvrez le pot d’'un
géotextile et... faites une petite pricre!
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e Vous avez l'intention d’entrer le plant a 'automne. Dans ce cas, le pot en terre
cuite demeure le meilleur choix.

Pour plus d’'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure (choix discutable)

Les deux especes peuvent se cultiver a I'intérieur mais dans les deux cas, c’est au milieu
de I'été quil faudra commencer a planifier la transition de I'extérieur vers l'intérieur.
Pour la sarriette annuelle, effectuez un semis en pots a 'extérieur. Quant 2 la sarriette
vivace, si cette derniere est cultivée en pleine terre, divisez-la et empotez un plant dans
un pot de terre cuite, puis placez-le dans un secteur mi-ombragé. Si le plant est déja
cultivé en pot et que vous avez fait le bon choix, vous n’aurez rien a faire a ce stade.

Lorsque les températures nocturnes descendent sous 10°C, entrez les plants
de sarriette annuelle et rabattez les plants de sarriette vivace de moitié. Entrez ces
derniers avant les risques de gel.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines herbes a
lintérieur.
Cultivars et espéces apparentées

| NOMcOMMUN | NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Sarriette citron Satureja montana var. citriodora \livace, zone 6
Parfum citronné
Sarriette d'été ‘Aromata’ Satureja hortensis 'Aromata’ Feuillage dense
Haut taux d'huiles essentielles
Sarriette rampante Satureja repandra Syn. : Satureja Vlivace, zones7 a 8
spicigera ou S. atureja montana ~ Port retombant
var. prostata Hauteur: 10a 15 cm. Etalement : 30 cm
Décorative
Sarriette menthe indienne Satureja douglasii Vivace, zone 5

Peut survivre en zone 4 si protégée
Feuilles rondes, vert pale

Odeur de menthe

Tiges rampantes

Sarriette
rampante
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Récolte et conservation

On peut commencer a récolter les extrémités de tiges de la sarriette d’été selon les
besoins, a partir du moment ou les plants atteignent une hauteur de 15 cm. C'est
méme une bonne idée de le faire pour densifier le plant. Pour la conservation a long
terme, une récolte plus importante doit étre faite au début de la floraison. Enfin, les
plants doivent étre récoltés au complet avant les dangers de gel. Cette derniere récolte
sera plus ou moins abondante, selon les conditions météorologiques de la fin de I'été.

La production et par conséquent la récolte de la sarriette d’hiver sont davantage
étalées. La récolte peut débuter tot au début de I'été pour se poursuivre jusqu’en
septembre. Durant la saison, ne taillez jamais plus du tiers des tiges du plant. Pour la
conservation a long terme, c’est au début de la floraison que la récolte doit étre faite,
car la saveur est 2 son meilleur. De la fin du mois d’aolt jusqu’a la mi-septembre, il
est possible de récolter jusquaux deux tiers du plant. Evitez toutefois d’effectuer la
taille moins de quatre semaines avant les risques de gel, car les plants seront ainsi
plus vulnérables au gel hivernal.

Les minuscules fleurs qui poussent a l'aisselle des feuilles sont récoltées en
méme temps que les dernieres. Elles sont a leur meilleur des leur éclosion.

Les deux especes de sarriettes peuvent se conserver par séchage ou par
congélation. Le séchage est bien adapté a la sarriette, car elle conserve bien sa saveur.
La plupart des méthodes de séchage peuvent lui convenir, mais la méthode des
bouquets suspendus demeure la plus simple. Une fois séchées, les feuilles peuvent
étre broyées ou conservées entieres pour garder le maximum de saveur. Elles devront
étre entreposées dans des contenants hermétiques, a I'abri de la lumiere.

On peut congeler les tiges entieres pendant deux a trois mois ou les feuilles
hachées et recouvertes d’eau ou d’huile dans des bacs a glacons pendant huit mois.

Pour plus d'information consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation des

fines herbes.

Utilisation culinaire

Méme si les deux especes de sarriette sont interchangeables en cuisine, c’est la
sarriette d’été qui est la préférée des cuisiniers a cause de son golt moins fort.
Dans les deux cas, elles peuvent remplacer 2 la fois le sel et le poivre. Les feuilles
séchées doivent étre broyées, alors que les feuilles fraiches sont habituellement
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hachées. Mais on peut également utiliser une tige de sarriette lors de la cuisson des
plats mijotés et des légumineuses. D ailleurs, la sarriette est reconnue pour faciliter
la digestion et prévenir les gaz et les ballonnements occasionnés par des plats a
base de légumineuses. On utilisera de préférence la sarriette annuelle avec les
haricots frais et la sarriette vivace avec les haricots séchés et les autres légumineuses.
Découvrez la tres intéressante Salade d'edamame a la sarriette de Marie-Lou.

La sarriette fraiche ou séchée parfume les soupes, les purées de pommes de terre,
les sauces a base de tomates, les sauces brunes, les plats a base d’'ceufs (omelette et
ceufs brouillés), les ragofits, les farces (C’est un ingrédient de la farce de la dinde que
les Américains consomment a la Thanksgiving), le poulet, le porc et le gibier.

La sarriette annuelle fraiche ou séchée améliore le gott des légumes a forte
saveur comme le chou, le navet et le chou de Bruxelles. On doit idéalement ajouter

la sarriette annuelle en fin de cuisson. Les feuilles fraiches peuvent étre ajoutées
aux salades, aux beurres et aux fromages, particulierement au fromage de chevre.

Si la sarriette vivace est trop forte pour assaisonner certains mets, elle peut
étre utilisée pour les viandes rouges dans les tourtieres, les pains de viande, les
hamburgers et les patés. Comme la sarriette d’hiver résiste bien a la chaleur, elle peut
étre ajoutée en début de cuisson.

La sarriette fait souvent partie des mélanges appelés «bouquet garni», «fines
herbes» ou «<herbes de Provence». On peut l'utiliser dans les vinaigres et les marinades.

Pour plus d’'information, consultez le chapitre 8 L utilisation des fines berbes
en cuisine.
Ravageurs et maladies

La sarriette est peu affectée par les ravageurs.

Quelques maladies a champignons peuvent s’attaquer a la sarriette lorsque le
temps est tres humide ou que le sol est mal drainé.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines berbes.
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Salade d?edamame - 1/4 tasse de noix de Grenoble
Zl la sarriette - Sel et poivre au goUt
(4 portions) « 4c.asoupe de parmesan rapé (ou plus au
> gout)
- 2 tasses dedamame cuites écossées
(3009) Mélanger tous les ingrédients et saupoudrer
+ 2 tasses d'asperges cuites coupées en de parmesan.

troncons (une botte) ASTUCE: Aprés la cuisson des edamames et

+ 2c.athé de sarriette dété fralche hachée des asperges, les plonger dans l'eau froide
(ou 1 c.athé de sarriette séchée etbroyée)  pour arréter la cuisson et fixer la chlorophylle.
+ 1 c.asoupe d'huile dolive ;
P Marie-Lou Roy

- 1 citron bio (zeste et jus)

Salvia officinalis

GARDEN SAGE

AUTRES NOMS : GRANDE SAUGE, HERBE DE LA FEMME,
HERBE SACREE, SAUGE OFFICINALE, SAUGE CULTIVEE,
SAUGE DE DALMATIE

Famille: Lamiacées

Cycle: vivace, zones 4 a 9 selon le cultivar
Hauteur: 30a60cm

Espacement: 30a60cm

Fleurs: bleues ou mauves, réunies en épis
Feuilles: oblongues, simples, opposées,

persistantes, finement dentelées,
soyeuses sur le dessus, tres nervurées
en dessous, vert grisatre pour
I'espece (certains cultivars
comportent des teintes de rose,

de jaune ou de blanc)

Parties consommées: feuilles, fleurs
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a sauge commune est une vivace semi-arbustive dont les tiges quadrangulaires,

d’abord herbacées, deviennent ligneuses la deuxieme année. L'ardme de la
sauge est chaud et pénétrant, plus ou moins camphré. Il a une saveur épicée plutdt
amere et légerement astringente.

1l existe de nombreuses variétés de sauge. Certaines ont des feuillages colorés
ou panachés ou de jolies fleurs. Mais la sauge commune demeure une des plus
indiquées en cuisine. C’est aussi la plus rustique, puisqu’elle peut survivre en zone 4.
La plupart des autres variétés ont moins de saveur et poussent plus lentement que
la sauge commune. Mais plusieurs sont tres ornementales.

La sauge commune est originaire du bassin méditerranéen, plus précisément de
la région des Balkans et des secteurs voisins bordant I'Adriatique. Dans I'Antiquité,
les Romains cueillaient la sauge selon un rite spécial (elle était cueillie par un prétre
revétu d’une tunique blanche, pieds nus et ayant pris un bain spirituel), car elle était
considérée comme une herbe sacrée en raison de ses nombreuses vertus.

Clest au Moyen Age que la culture de la sauge, comme plante culinaire et
médicinale, a débuté en Europe centrale. Le nom latin du genre Salvia signifie
«guérir» ou «sauver» en référence a l'usage médicinal de la plante. Parmi ses
nombreuses vertus, on lui attribuait la propriété d’améliorer la mémoire (voir
I'encadré) et de donner de la sagesse. D’ailleurs, le mot anglais sage se traduit en
francais par «sauge» ou par «sage».

En Angleterre, au XVI© siecle, avant que le thé ne devienne populaire, les
gens buvaient couramment de la tisane de sauge. Au XVII® siecle, les Chinois
appréciaient beaucoup la sauge. Ils pouvaient offrir aux marchands hollandais
quatre kilogrammes de thé noir en échange d'un kilogramme de sauge. Plus pres
de nous, les Amérindiens utilisent depuis longtemps la sauge comme herbe sacrée
dans les cérémonies de purifications et les célébrations spirituelles.

Aujourd’hui, la sauge occupe une place de choix parmi les herbes culinaires,
mais ses propriétés thérapeutiques sont aussi largement exploitées. Elle aurait, entre
autres, la faculté de diminuer les bouffées de chaleur associées a la ménopause
grice 2 la présence d'cestrogenes naturelles. Etant donné ses nombreuses vertus, j'ai
tendance 2 croire ce vieux dicton provencal: «Qui a de la sauge dans son jardin n'a
pas besoin de médecin.»
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Des recherches sont effectuées sur
la sauge, car on soupgonne quelle
aurait, tout comme le romarin, la
propriété d'améliorer la mémoire
et de retarder les symptomes
associés a maladie d’Alzheimer.
Surtout, n'oubliez pas de cultiver et
de consommer de la sauge, on ne
sait jamais. ..

La floraison de la sauge a lieu au milieu
de [été de la deuxieme année.

La sauge trouve place autant au potager que dans les
plates-bandes de fleurs vivaces ou en pots. Il s'agit d’'une
bonne plante a associer aux plantes l[égumieres puisqu’elle
a la réputation d’éloigner certains ravageurs tels que la
piéride du chou et la mouche de la carotte. Ne faisant pas
partie de la rotation des plantes annuelles, on la cultive au
pourtour ou au centre du potager dans une plante-bande
réservée aux plantes vivaces.

La floraison de la sauge a lieu au milieu de 'été de la
deuxieme année. Les petites fleurs sont riches en nectar et
tres attractives pour les pollinisateurs.

Multiplication

Toutes les sauges peuvent étre multipliées par bouturage, par
marcottage et par division. Le semis convient essentiellement
pour la sauge commune et la sauge sclarée, car cette méthode
ne permet pas de conserver les caracteres de la plupart des
autres variétés.

Le semis intérieur doit étre effectué vers la fin de mars.
Une chaleur de fond qui se limite a 15-21°C est suffisante.
La transplantation des jeunes plants a 'extérieur doit se
faire apres les dangers de gel. On peut pratiquer le semis
extérieur a partir de deux semaines avant la derniere date
de gelée printaniere.

Le bouturage permet de multiplier toutes les variétés.
Le meilleur moment pour effectuer I'opération se situe vers

la fin du printemps ou le début de I'été. On doit prélever des jeunes pousses de 5 a
8 cm. L'enracinement prend entre quatre a huit semaines.

Le marcottage reste un bon choix de multiplication pour la sauge. L'opération,
relativement facile dans son cas, peut se faire au printemps ou en été, alors que
la division doit se faire au printemps. Les plants 4gés deviennent de plus en plus
ligneux et la qualité de leurs feuilles diminue. C'est pourquoi il faut les renouveler
tous les trois ou quatre ans.

Pour plus d’'information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines herbes.
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Culture au jardin

La sauge profite d'un ensoleillement maximal, mais elle peut s'accommoder de la
mi-ombre. Toutefois, les plants risquent d’étre moins colorés et moins parfumés. Un
sol 1égerement fertile lui convient pourvu qu'il soit bien drainé. Elle tolere bien un sol
relativement sec. A l'opposé, un sol constamment humide ou des arrosages fréquents
lui sont nocifs.

Méme lorsqu'ils survivent a I'hiver, les plants de sauge ont un départ lent au
printemps. Lorsque celui-ci est bien amorcé ou mieux vers la fin du printemps, c’est
le temps de faire une premiere récolte en taillant les plants a 15 cm.

Lorsque les plants fleurissent, habituellement au milieu de I'été¢ de la deuxieme
année, on choisit de les tailler ou non selon I'objectif poursuivi. Ainsi, c’est une
bonne idée de le faire lorsque le but est de consommer les feuilles de sauge, car cela
maximisera leur production et leur saveur. Mais on peut aussi s'abstenir pour profiter
de la beauté des fleurs ou pour consommer ces dernieres.

Peu de variétés sont aussi rustiques que la sauge
commune. Celle-ci peut survivre en zone 4 alors que la
plupart sont rustiques en zone 5 et plus. Malgré tout, si votre
jardin est situé dans un secteur qui recoit habituellement
une bonne couverture de neige, vous pourrez tenter
votre chance avec les variétés de zone 5 ou 6 telles que
la sauge tricolore et la sauge pourpre. Dans mon jardin
situé en zone 4, j'ai remarqué que ces derni¢res arrivaient
a passer a travers un hiver «normal» c’est-a-dire lorsque
les températures ne sont pas exagérément glaciales. Voici o sages ormementales sont bl
tout de méme deux recommandations pour augmenter les  rustiques.
possibilités de survie a I'hiver de vos plants de sauge.

e Cessez toutes tailles un mois avant les risques de gel d’automne, et ce, pour ne
pas compromettre 'endurcissement des tiges.

e Protégez les variétés moins rustiques en les couvrant de feuilles, de paille, de
sapinage ou d'un géotextile.
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Culture en pots (bon choix)

La sauge se cultive bien en pots, car elle apprécie la chaleur et ne craint pas le
manque d’eau. On peut la cultiver seule ou en association avec d’autres plants que
son joli feuillage mettra en valeur.

Toutefois, la plupart des variétés risquent de ne pas survivre a I'hiver, car les
plants sont davantage exposés au froid. Si vous choisissez de cultiver la sauge
comme une plante annuelle, tous les types de pots lui conviendront. Mais vous
pourrez aussi planifier que votre plant fera un séjour a l'intérieur durant ’hiver. Le
pot en terre cuite demeure un bon choix. Dans tous les cas, optez pour un pot ayant
au moins 30 cm de diametre.

Pour plus d’'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.

Culture intérieure (bon choix)

La sauge commune est moyennement adaptée a la culture a I'intérieur. Toutefois, des
petits plants de sauge pourpre, de sauge dorée et de sauge tricolore peuvent étre
cultivés a l'intérieur durant hiver. D'ailleurs, c’est parfois la seule facon de conserver
ces variétés qui sont peu rustiques. La plupart des variétés nécessitent un maximum
de lumiere, mais des températures relativement fraiches.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines bherbes d
lintérieur.

Cultivars et espéeces apparentées

Le genre Salvia comprend plusieurs centaines d'especes et de nombreux cultivars.
Elles sont soit annuelles, bisannuelles ou vivaces semi-arbustives. Certaines sont
cultivées davantage pour la beauté de leurs fleurs. Les especes suivantes ont des
propriétés culinaires.

| NoMCOMMUN | NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Sauge ananas Salvia elegans Vivace, zone 9
Feuilles ovoides, tres aromatiques rappelant I'ananas
Saveur moins prononcée avec une pointe d‘épice
Jolies fleurs rouges attirantes pour les colibris
a Jusqu‘a un métre de hauteur
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NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Sauge Berggarten Salvia officinalis 'Berggatten’

Sauge cardinale Salvia fulgens

Sauge dorée Salvia officinalis 'Aurea’
H
Sauge fruitée Salvia dorisiana
4]
Sauge grecque Salvia fructicosa
Sauge pourpre Salvia officinalis
"Purpurascens’
A
Sauge sclarée Salvia sclarea
Sauge tangerine Salvia elegans 'Tangerine’
Sauge tricolore Salvis officinalis ‘Tricolor’

Sauge white Dalmation  Salvia officinalis "White
Dalmation’

Récolte et conservation

Vivace zone 5

Feuilles argentées et velues comme I'espéce, mais
beaucoup plus larges

Saveur similaire a celle de la sauge commune

Vivace zone 9
Fleurs rouges

Vivace, zone 6
Feuilles panachées de jaune doré et de vert
Saveur plus douce que la sauge commune

Vivace, zone 10

Feuilles larges

Ardme tres fruité

Saveur légerement fruitée Jusqu‘a un métre de
hauteur

Vivace, zone 8
Feuilles trilobées

Vivace, zone 6
Feuilles pourpres
Fleurs bleues

Plante gracieuse trés aromatique
Fleurs bleu tendre ou lilas
Jusqu'a un metre de hauteur
Saveur tres piquante et amere

Annuelle
Fleurs tubulaires rouges
Parfum de mandarine et de citron

Vivace, zone 6
Feuilles vertes striées de rose et de blanc

Vivace, zone 5
Feuilles plus étroites que les autres cultivars

La récolte des feuilles de sauge doit étre pratiquée avec parcimonie la premiere
année de culture. Il y a toutefois une exception (voir I'encadré 2 la page 261).
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Sauge ananas

Sauge tricolore

Sauge pourpre
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A compter de la deuxieme année, les feuilles ou mieux les extrémités de tiges,
pourront étre récoltées au besoin des le début de I'été. Pour la conservation a long
terme, le meilleur moment pour effectuer la récolte des feuilles se situe avant ou
au début de la floraison lorsque celle-ci se produit. Un mois avant les risques de
gel de 'automne, cessez toutes récoltes, car cela risque
d’entrainer un retard dans 'endurcissement des plants et
ainsi compromettre leur chance de survivre a I'hiver.

Lorsque la sauge est cultivée comme
une plante annuelle, on peut

récolter quelques tiges tout au long

Les feuilles peuvent étre conservées par séchage ou

de [été. Le plant doit étre récolté en

par congélation. Par contre, rien n'est parfait: le séchage  onier avant les dangers de gel de

altere le gott franc et camphré de la sauge alors que la  3ut0mne.
congélation affecte la texture de ses feuilles.

Le séchage peut s’effectuer selon la méthode la plus

simple, soit la méthode des bouquets suspendus. Les feuilles peuvent aussi étre
disposées individuellement sur un treillis. Dans les deux cas, I'opération doit se faire
dans une piece sombre et bien aérée. Les méthodes de séchage avec une source
de chaleur conviennent aussi a la sauge. Les feuilles relativement épaisses prennent
plus de temps a sécher que la plupart des autres fines herbes. Une fois séchées, les
feuilles doivent étre entreposées (broyées ou non) dans un contenant hermétique
a labri de la lumiere.

Les feuilles ou les tiges de feuilles peuvent étre congelées telles quelles dans
un contenant hermétique ou un sac de congélation. Elles se conserveront ainsi
pendant deux a trois mois. Mais pour une conservation allant jusqu’a huit mois, les
feuilles doivent étre congelées dans des bacs a glacons apres avoir été hachées et
couvertes d’eau.

Les fleurs doivent étre récoltées lorsqu’elles viennent a peine de s'épanouir. Elles
doivent étre consommées dans les heures qui suivent, car elles ne se conservent ni
a court ni a long terme.

Pour plus d'information consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation des
fines berbes.
Utilisation culinaire

Les feuilles de sauge fraiches, séchées ou congelées sont la plupart du temps utilisées
dans les plats cuits. On peut intégrer la sauge au début, car elle résiste bien a une
longue cuisson. La sauge s'associe bien au romarin, au thym, a 'origan, au persil,
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au laurier, a l'ail et a I'oignon. Dans tous les cas, on doit faire usage de la sauge
avec parcimonie, car elle ne plait pas a tous. De plus, sa saveur risque de masquer
le golt des autres aliments.

Toutes les sauges présentées dans le tableau des pages précédentes sont
comestibles, mais les préférées en cuisine sont la sauge commune, la sauge pourpre,
la sauge ‘Berggaten’ et la sauge sclarée.

La sauge met en valeur les mets a base de tomates, d’aubergines, d’ceufs et
de tofu. Elle s’harmonise bien avec la volaille, le gibier et le veau. Ajoutée aux
légumineuses, de méme qu'aux viandes grasses telles que 'agneau, le canard, le porc

et les saucisses, la sauge en facilite la digestion

Je consomme différentes tisanes d'herbes depuis ~ (voir Pdtes a la sauge et aux haricots blancs).
de nombreuses années, mais ce nest que tout  Parce quelle résiste bien a la chaleur, elle peut
récemment, lors de [écriture de ce livre en fait, que étre ajoutée en début de cuisson. La sauge peut
j'ai découvert la délicieuse tisane de sauge. Je dois aussi étre intégrée dans les beurres, les farces,
avouer que jusgu‘a tout recemment, je n‘avais pas les marinades, les sauces, les soupes (surtout

été charmée par l'odeur et la saveur de la sauge. la soupe aux pois), les ragoiits et la fougasse.
Comme quoi, les gotts, ca se développe! Mon

probleme maintenant, clest de ne pas exagérer

La sauge ananas et la sauge fruitée sont

ma consommation de tisane de sauge. appropriees pour aromatiser les boissons
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estivales, le poulet, les fromages, les confitures,
les gelées et les salades de fruits.

Pour faire une tisane de sauge, il s’agit d’infuser quatre a six feuilles fraiches ou
séchées dans une tasse d’eau bouillante durant trois minutes. A consommer nature
(voir I'encadré) ou additionnée d’un peu de miel et de jus de citron. Mais comme
pour toutes bonnes choses, il ne faut pas abuser de la tisane de sauge. Cette derniere
peut avoir des effets négatifs sur certaines personnes en augmentant par exemple
la tension artérielle.

Les fleurs fraiches de la sauge peuvent étre utilisées dans les salades.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes
en cuisine.



Ravageurs et maladies

Chapitre 5 — Les fines herbesde Aa Z

La sauge peut étre affectée occasionnellement par les limaces, les pucerons, les
thrips, les tétranyques et les mouches blanches. Les quatre derniers ravageurs sont
plus actifs lorsque la sauge est cultivée a I'intérieur.

Lorsque le sol est mal drainé, la pourriture des racines peut s’attaquer a la sauge.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies

des fines berbes.

Pates a la sauge

et aux haricots blancs
(4 portions)

- 300 g de tagliatelles

« 4 c.a soupe d'huile dolive

- 2 gousses dail

- 4 c.a soupe de sauge fraiche hachée (ou 5 c.a thé
de sauge séchée)

- 2 tasses de haricots blancs cuits (ou une boite de
conserve de 540 ml)

- 4 tomates coupées en cubes

« Sel, poivre et parmesan au goUt

Cuire les pates dans leau bouillante salée. Conserver
une demi-tasse d'eau de cuisson. Dans une marmite,
faire revenir l'ail dans I'huile a feu doux. Ajouter
ensuite la sauge et les haricots (apres les avoir bien
rincés sous l'eau), mélanger quelques minutes pour

les réchauffer. Ajouter les tomates, les pates, le sel
et le poivre. Si nécessaire, ajouter un peu deau
de cuisson des pates. Au service, saupoudrer de
parmesan.

Marie-Lou Roy
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Stevia rebaudiana
STEVIA
AUTRES NOMS : HERBE A SUCRE, HERBE SUCREE
DU PARAGUAY, SUCRE EN FEUILLES, PLANTE QUI SUCRE

Famille: Astéracées

Cycle: vivace non rustique, zone 11

Hauteur: 40260 cm, ou plus

Espacement: 35cm

Fleurs: blanches, étoilées

Feuilles: vert moyen, oblongues, finement
dentelées

Parties consommées: feuilles

|_ e stévia est une des fines herbes les plus fascinantes. Cette plante dont
l'apparence est toute simple renferme un formidable secret: son pouvoir
sucrant. De fait, le stévia peut remplacer le sucre et les succédanés de syntheése
sans leurs inconvénients. Pas étonnant qu’il soit de plus en plus populaire aupres

diabétiques ou quiconque a la «dent sucrée-. Et la bonne nouvelle, c’est
quil s’agit d’'une plante relativement facile a cultiver.

Aujourd’hui, le stévia est de plus en plus utilisé dans I'industrie
alimentaire. On le trouve dans plusieurs aliments, dont le yogourt, le thé
glacé, etc. Mais il n’en a pas toujours été ainsi, car le stévia a fait 'objet
de controverses pendant plusieurs années. Pour la petite histoire... Le
stévia est originaire de '’Amérique du Sud; les Guarani du Paraguay le
connaissent depuis des siecles. Ils I'utilisaient pour améliorer le gott
des infusions de la médecine traditionnelle. En 1931, deux chimistes
francais réussirent 4 extraire le composé chimique qui donne la saveur
sucrée au stévia, la stévioside. Par la suite, certains pays utiliserent le
stévia comme succédané du sucre, dont le Japon a compter 1950. En
1991, la Food and Drug Administration (FDA) des Etats-Unis, met un
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embargo sur le stévia que I'on soupconne d'étre dangereux ~ Les feuilles de stévia ont un pouvoir
pour la santé. Ce nest qu'en 2006, que I'Organisation ~ sucrant de 10 a 30 fois supérieur
mondiale de la santé (OMS) confirme I'absence de risque U sucre en volume. La «sucrosité»
lié¢ 2 la consommation du stévia. Depuis, les extraits de U stévia varie selon lexposition et

stévia ont été approuvés dans différents pays. Plus pres de
nous, Santé Canada a autorisé en 2012 son utilisation dans
I'industrie alimentaire en tant qu'édulcorant.

I'age de la plante.

Le stévia est une vivace semi-ligneuse qui n’est pas rustique dans les régions
froides. C'est ce qui explique qu'on la cultive la plupart du temps comme une
annuelle. Mais une bonne habitude consiste a déplacer le stévia a l'intérieur a
l'automne, pour ressortir la plante mere le printemps suivant ou encore des boutures
issues de cette derniere.

Le stévia comporte une ou plusieurs tiges ramifiées qui se lignifient a la fin de
la premiere année. Son systeme racinaire est dense et superficiel. Lorsqu’il fleurit,
habituellement a la fin de I'été (ce qui n’est pas commun dans les régions froides),
le stévia se pare de jolies fleurs blanches regroupées au sommet des tiges. Mais ce
sont les feuilles du stévia qui sont les plus captivantes a cause de leur «sucrosité»
(voir I'encadré). Si vous n’avez jamais golté aux feuilles de stévia, attendez-vous a
étre surpris. Sa saveur sucrée est intense, mais elle a un arriere-golt amer qui peut
rappeler la réglisse.

Multiplication

Le stévia peut se multiplier par semis, par bouturage ou par marcottage. Les deux
dernieres méthodes sont préférables, car le semis apporte son lot de déception.
Clest pourquoi lorsqu’on veut cultiver le stévia, il est souvent plus simple d’acheter
un plant.

Le colt des semences de stévia est élevé, souvent pres du triple de la plupart
des autres semences. Le taux de succes de la germination est tres aléatoire, parfois
dépassant a peine 25%. Pour augmenter vos chances de réussite, utilisez la chaleur
de fond. Une fois les premieres plantules apparues, retirez les jeunes semis de la
chaleur. Avec un peu de chance, les semences qui n'ont pas encore germé pourront
le faire... dans les prochaines semaines. Transplantez les jeunes plants au jardin ou
dans des pots a I'extérieur lorsqu'il n’y a plus de risques de gel.

lintensité du soleil, les arrosages et
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Le stévia se bouture assez facilement.

Culture au jardin

Le bouturage du stévia peut se faire a
l'intérieur au printemps ou a I'extérieur a partir
de la fin du printemps jusqu’au milieu de I'été.
Les extrémités de tiges utilisées ne doivent pas
comporter de fleurs. L'enracinement débute
apres deux semaines.

Le marcottage du stévia est possible en
été a partir du moment ou les tiges atteignent
20 ¢cm de hauteur. Il ne faut pas trop tarder,
autrement les tiges n'auront pas le temps de
s'enraciner avant I'automne.

Pour plus d’information, consultez le
chapitre 4 La multiplication des fines herbes.

Le stévia a une nette préférence pour les conditions ensoleillées et la chaleur. 1l peut
tolérer la mi-ombre, mais ses feuilles seront alors moins goteuses.

N

Un sol légerement fertile convient au stévia a condition qu’il demeure
constamment humide; ses racines situées pres de la surface ne doivent pas manquer
d’eau. Pour cette raison, et bien d’autres, I'utilisation d'un paillis est une excellente
pratique.

Pour favoriser la ramification des tiges et ainsi obtenir un plant bien
dense, on doit pincer régulicrement les extrémités de tiges du stévia.
Mais pour que la saveur des feuilles demeure optimale, on doit enlever
les fleurs lorsque celles-ci apparaissent.

Lorsque le stévia est destiné a faire un séjour dans la maison durant
la période froide, c’est une bonne habitude de le cultiver dans un pot de
terre cuite et d’enfouir celui-ci jusqu’au bord dans le jardin.

Culture en pots (ires bon choix)

Le stévia se comporte tres bien en pots, car il est ainsi davantage exposé
aux chauds rayons du soleil. Toutefois, il faudra étre prévenant, car il
ne doit pas manquer d’eau. Une légere couche de paillis contribuera a
conserver I'eau du terreau tout en protégeant les racines superficielles.
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Si le stévia est cultivé comme une annuelle, la plupart des pots peuvent lui convenir
a condition qu’ils aient un diametre de 25 c¢m, mais les contenants a réserve d’eau
demeurent le meilleur choix. Si vous prévoyez entrer le stévia a l'intérieur a2 'automne,
les pots en terre cuite sont tres intéressants... tant que vous étes vigilant sur I'arrosage.

Pour plus d’information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la page 22.

Culture intérieure (hon choix)

Lorsqu'il est question de culture du stévia a l'intérieur, on devrait davantage parler de
«transition a lintérieur». A moins d'utiliser 'éclairage artificiel, les plants qui passent
Ihiver a I'intérieur ne sont pas assez vigoureux pour qu'il soit possible d’y effectuer
des récoltes régulieres. C'est que la luminosité naturelle n’est pas suffisante pour
maintenir un plant de stévia dense et vigoureux a l'intérieur. Malgré tout, cela vaut
la peine d’entrer votre plant a 'automne. Vous éviterez ainsi d’acheter un nouveau
plant la saison suivante. Mais mieux encore, vous aurez le loisir de faire des boutures
avec votre plant (méme rachitique) a compter de mars-avril. Vous pourrez ainsi faire
des heureux dans votre entourage.

Dans le but d’entrer 2 I'intérieur un plant de stévia, si ce n’est pas déja fait,
transplantez-le d’abord au milieu de I'été dans un pot de terre cuite. Puis rabattez-le
a 20 cm au moins deux semaines avant de l'entrer. Finalement, entrez-le lorsque les
températures nocturnes descendront sous la barre de 10°C. Placez-le d’abord dans
un secteur peu éclairé et frais si possible et minimisez les arrosages. A compter de
février, placez votre plant sur le rebord d’'une fenétre de facon qu’il profite d’'un
maximum d’ensoleillement et entretenez-le comme une plante d’intérieur. Lorsque
le danger de gel sera passé, vous pourrez ressortir le plant a 'extérieur.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines herbes a
Uintérieur.

Cultivars et espéces apparentées

| NomcommuN | NomLaTIN CARACTERISTIQUE

Stévia ‘Candy’ Stevia rebaudiana’Candy’  Zone 11
Grandes feuilles, jusqu‘a 10 cm de longueur et 5 cm de largeur
Hauteur: 90 cm et plus

Stévia 'Stevie’ Stevia rebaudiana 'Stevy’  Zone 11
Hauteur: 40 a 60 cm
Bien adapté a la culture en pots
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Récolte et conservation

Au besoin, la récolte peut débuter au début de I'été, a partir du moment ot le plant
atteint au moins 20 cm. On ne doit pas tailler les plants plus courts que 10 cm.
Mais c’est a la fin de I'été qu'il vaut mieux procéder a la récolte des feuilles qui
seront conservées jusqu’a la prochaine saison. Contrairement a plusieurs autres fines
herbes, les vieilles feuilles du stévia sont plus savoureuses que les jeunes, car elles
sont davantage chargées en huiles essentielles. C’est pourquoi le taux de «sucrosité»
du stévia est supérieur en fin d’été.

Que vous cultiviez le stévia comme une plante annuelle ou que vous prévoyiez
entrer le plant, la derniere récolte devra se faire en fonction du moment ou les
températures nocturnes descendront sous la barre de 10°C. C'est a cette période
que vous devrez récolter au complet les plants que vous ne désirez pas conserver
durant I'hiver. Mais il faudra prévoir faire la récolte deux semaines avant si le plant
est destiné a étre déplacé a I'intérieur.

La meilleure facon de conserver les feuilles de stévia est le séchage. Celui-ci se
fait facilement selon la méthode des bouquets suspendus ou la méthode du treillis,
mais les méthodes de séchage avec une source de chaleur conviennent aussi au stévia.

Une fois les feuilles bien séchées, on les entrepose entieres ou broyées dans
des contenants hermétiques a 'abri de la lumiere. Si vous choisissez de les broyer
immédiatement, extrayez autant que possible les nervures pour produire une belle
poudre verte. Une fois séchées, les feuilles sont plus «sucrées», I'amertume n’est pas
moins présente, mais elle est souvent plus acceptable.

Pour plus d'information consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation des
fines berbes.

Utilisation culinaire

Les feuilles de stévia peuvent étre utilisées fraiches ou séchées (entieres, en poudre
ou en extrait liquide). Bien que le stévia soit tres attirant pour la plupart des gens,
certaines personnes ne I'aiment pas a cause de son arriere-gott de réglisse. De plus,
il ne convient pas a toutes les recettes, car il peut en changer l1égerement le goft.
Enfin, le pouvoir «sucrant» des feuilles de stévia récoltées au jardin n'est pas facile
a prédire (voir 'encadré). Pour intégrer le stévia dans vos recettes, il vous faudra
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parfois faire quelques tests avant de trouver la bonne dose 2 utiliser. Parlez-en
a Marie-Lou. Je crois, sans me tromper, que c’est la fine herbe qui lui a donné
le plus de fil a retordre. Heureusement, elle nous a finalement concocté le Pain
aux bananes au stévia, une délicieuse version sans sucre du traditionnel pain aux

bananes.

On peut utiliser les feuilles de stévia fraiches ou

séchées pour «sucrer» de nombreux breuvages chauds
ou froids tels que le thé (chaud ou glacé), la tisane et la
limonade, 2 condition d’inclure les feuilles de stévia dans
le processus d’infusion. Utilisez pour commencer trois a
quatre feuilles par tasse. Puis, vous adapterez la quantité

selon votre golt.

La plupart des spécialistes ont établi
que le pouvoir «sucrant» du stévia
était au moins dix fois supérieur
a celui du sucre... ou plus selon
les conditions de culture. En gros,
une cuillere a soupe (15 ml) de
feuilles de stévia séchées équivaut

La poudre de feuilles de stévia peut étre utilisée dans approximativement a % tasse de
les giteaux, les pains, les biscuits et les muffins. Elle devra  sucre (125 ml).

étre intégrée avec le mélange des ingrédients secs.

Quant a l'extrait liquide (voir 'encadré), il pourra «sucrer» plusieurs desserts tels
que le pouding au riz, le tapioca, le yogourt, les sucettes glacées, la creme patissiere
(il faudra oublier la creme caramel, car le stévia ne caramélise pas), mais également
les céréales et les conserves, de méme que la plupart des breuvages, incluant le café.

Lorsque vous prévoyez utiliser les feuilles de stévia que vous cultivez, attention
aux recettes que vous trouverez sur Internet ou ailleurs. Assurez-vous que le stévia

utilisé est bien de la poudre de feuilles de
stévia et non un extrait de stévia du commerce.
Celui-ci est beaucoup plus concentré. 1l est
vendu sous la forme d’une poudre blanche ou
d'un concentré liquide. Son pouvoir «sucrant»
est 100 a 300 fois plus élevé que le sucre.

Pour plus d’information, consultez le
chapitre 8 Lutilisation des fines berbes en
cuisine.

EXTRAIT LIQUIDE DE STEVIA

Vous aurez besoin d'une tasse de feuilles fraiches
non tassées ou une cuillere a thé de poudre de
feuilles de stévia séchées. Déchirez les feuilles
fraiches en petits morceaux. Mettez les feuilles
fraiches ou la poudre de feuilles dans une tasse,
ajoutez ¥ tasse d'eau bouillante. Laissez infuser
jusqu'a complet refroidissement. Filtrez a travers
une passoire ou un filtre a café (essentiel si vous
utilisez la poudre de feuilles de stévia séchées).
Conservez l'extrait au réfrigérateur pendant un
maximum de trois semaines.
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Ravageurs et maladies

Le stévia est rarement victime de ravageurs. Seuls les pucerons peuvent occasionnel-
lement I'attaquer, surtout lorsqu’on le cultive a l'intérieur.

L'oidium et la pourriture des racines causent parfois des dommages au stévia.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies

des fines berbes.

Pain aux bananes

au stévia

(1 pain)

« 11/2tasse de bananes trés mdres en purée
- 2 ceufs

- 1/3 tasse de lait

« 1/4 tasse d’'huile de canola

- 1c.athé devanille

- 11/2 tasse de farine de blé entier

+ 2c.athé defeuilles de stévia séchées en poudre
- 1 c.asoupe de bicarbonate de soude

+ 1/2 c.athé de sel

+ 1/4 c.athé de poudre a pate
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Préchauffer le four a 350 © F. Beurrer et enfariner un
moule a pain. Mélanger les ingrédients secs. Dans
un autre bol, mélanger les ingrédients liquides,
les ajouter au premier mélange et mettre dans le
moule. Cuire au centre du four durant 45 minutes.
Vérifier la cuisson en plantant la lame d'un couteau
au milieu du pain. La lame doit en ressortir propre
et seche.

ASTUCE: Congeler les bananes trop mUres entieres
avec la pelure. Au besoin, les dégeler quelques
heures au frigo ou quelques secondes au four a
micro-ondes.

Marie-Lou Roy
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Tagetes lucida

SWEET MARIGOLD OU MEXICAN TARRAGON

AUTRES NOMS : ESTRAGON DU MEXIQUE, TAGETE MENTHE,
ESTRAGON D'HIVER, ESTRAGON ESPAGNOL,

EILLET D’INDE AROMATIQUE

Famille: Astéracées

Cycle: vivace non rustique, zone 9

Hauteur: 30a40cm

Espacement: 30cm

Fleurs: jaune vif ou orangées, regroupées
en capitule au sommet des tiges

Feuilles: luisantes, lancéolées, vert clair,
finement dentelées

Parties consommées: feuilles, fleurs

E ncore peu connu, le tagete luisant appartient au genre Tagetes qui comprend
une cinquantaine d’especes dont certaines sont plus populaires a cause de leur
faculté a confondre les ravageurs au potager. Si ce nest pas déja fait, je vous invite a
découvrir le tagete luisant dont 'odeur se rapproche de celle de I'estragon francais.
Comme ce dernier, il a une délicieuse saveur anisée, toutefois plus douce.

Le tagete luisant est originaire du Mexique ou il est utilisé depuis des siecles.
Les Azteques et les Mayas l'appelaient Yabutli qui signifie «plante des nuages». Ils
le considéraient comme une plante sacrée et médicinale et 'utilisaient entre autres
pour prévenir les troubles d’estomac et la «gueule de bois».

Le tagete luisant n’est pas rustique dans l'est de 'Amérique du Nord. C'est
pourquoi on le cultive comme une plante annuelle. Avec son beau feuillage vert
luisant et ses jolies petites fleurs jaunes qui se font attendre jusqu'a la fin de I'été,
le tagete luisant trouve place dans les plates-bandes, au potager ou en pots. Cette
plante de chaleur profite aussi du confort de nos maisons durant I'hiver.
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Multiplication

Le tagete luisant se multiplie la plupart du
temps par semis intérieur, mais on peut aussi
effectuer un semis en pleine terre apres le
dernier gel. Le tagete luisant se bouture assez
facilement.

Le semis effectué en mars profite d'une
chaleur de fond. Dans de bonnes conditions, la
germination prend de 10 4 14 jours. Les jeunes
plants pourront étre transplantés a I'extérieur
une fois qu’il n'y aura plus de risque de gel.

Le bouturage se fait a partir d’extrémités
de tiges sans fleur. On peut bouturer le tagete
luisant a P'extérieur tout I'été. On peut aussi le bouturer a l'intérieur a compter de
mars si on a conservé un plant a l'intérieur durant I'hiver.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines herbes.

Culture au jardin

Le tagete luisant est un inconditionnel du soleil et de la chaleur. Il se contente d’'un
sol légerement fertile, mais tous les types de sol lui conviennent a condition qu'ils
soient bien drainés. 1l tolere les périodes de sécheresse. En contrepatrtie, les conditions
humides et les arrosages trop fréquents peuvent entrainer des maladies fongiques.

Pour obtenir des plants plus denses, pincez ou récoltez régulierement les
extrémités de tiges.

Cultureen pots (trés bon choix)

Comme il aime beaucoup la chaleur et tolere la sécheresse, la culture en pots
convient parfaitement au tagete luisant. La plupart des pots peuvent faire I'affaire,
mais les sacs en géotextile et les pots en terre cuite sont d’excellents choix puisqu'’ils
se drainent tres bien. Mais si vous prévoyez faire séjourner le plant a lintérieur
durant I'hiver, optez pour un pot en terre cuite.

Attention aux arrosages trop assidus. N'arrosez que lorsque le terreau est sec sur
au moins la longueur de votre index, car le tagete craint les exces d’eau.

Pour plus d’'information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la
page 22.
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Culture intérieure (bon choix)

Lorsquarrive 'automne et que les températures nocturnes descendent sous la barre
de 10°C, il est possible d’entrer le tagete luisant dans la maison durant I'hiver de
facon a le conserver d’'une année a l'autre.

Au printemps, on devra ressortir le plant meére ou des boutures effectuées a
partir de celui-ci lorsqu’il n’y aura plus de risque de gel.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a

Uinterieur.

Cultivars et espéeces apparentées

Plusieurs especes sont utilisées comme plantes ornementales ou comme plantes

compagnes.

| Nomcommun [ NomLATIN CARACTERISTIQUE

(Eillet d’Inde

Rose d'Inde

Tagéte citron ou tageéte vrai

Tagéte Mont Lemmon

Tagéte mexicain

Tagetes patula

Tagetes erecta

Tagetes tenuifolia

Tagetes lemmonii

Tagetes minuta

Annuelle

Appelé aussi « Marigold ». Hauteur: 15 a 30 cm

Reconnu pour éloigner les insectes ravageurs et les nématodes
Fleurs jaunes ou orangées. Odeur considérée déplaisante par
plusieurs personnes. Plusieurs cultivars dont certains sont
comestibles

Annuelle. Souvent confondue avec |'eillet d'Inde, mais plante
plus haute (jusqu’a un metre), feuilles et fleurs plus grandes
Fleurs jaunes ou orangées regroupées en gros capitules
terminaux qui ont jusqu‘a 12 cm de diamétre, surnommeés les
«pompons »

Plusieurs cultivars dont certains sont comestibles

Annuelle

Jolies petites fleurs jaunes, orange ou rouge ornementales et
comestibles

Odeur et saveur citronnées

Annuelle
Odeur et saveur de menthe et de citron
Feuillage et fleurs jaunes comestibles

Annuelle

Souvent confondu avec le tagéte luisant a cause de son nom
commun

Reconnu pour éloigner les nématodes et les insectes ravageurs
Jusqu‘a deux metres de hauteur

Comestible
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Les fleurs et les feuilles fraiches du tagéte
luisant peuvent étre intégrées dans les
salades.
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Récolte et conservation

Selon les besoins, la cueillette des feuilles peut débuter a partir du moment ou les
plants atteignent 15 a 20 cm.

Pour la conservation, le meilleur moment pour effectuer la récolte est la fin de
I'été, soit juste avant la floraison ou au début de cette derniere.

Le séchage est approprié pour les feuilles du tagete luisant, car ces dernieres
conservent bien leur parfum, mais on peut aussi les congeler.

Les feuilles de tagete luisant se sechent facilement selon la méthode de séchage
des bouquets suspendus, mais les méthodes de séchage avec une source de chaleur
peuvent aussi convenir. Une fois bien seches, les feuilles sont détachées des tiges,
puis broyées ou non, avant d’étre entreposées dans des contenants hermétiques a
l'abri de la lumiere.

On congele les feuilles dans des bacs a glacons apres
avoir été hachées et recouvertes d’eau.

Les fleurs sont récoltées lorsqu’elles commencent a
s'épanouir. Elles doivent étre consommées immédiatement.

Pour plus d'information consultez le chapitre 7 La récolte
et la conservation des fines berbes.

Utilisation culinaire

Ce sont les feuilles du tagete luisant que 'on utilise
habituellement en cuisine, mais les fleurs peuvent étre
également consommées. Le tagete luisant est un excellent
substitut de l'estragon francais, car sa saveur anisée et
poivrée est trés proche de ce dernier avec en plus une
note de persil.

Les feuilles fraiches ou séchées du tagete luisant
relevent la saveur des soupes, des potages, des vinaigrettes
et des trempettes. Elles s’harmonisent avec le poulet, le
poisson et les légumineuses. D’ailleurs, vous serez sans
doute, comme moi, agréablement surpris par La purée de
lentille au tagete luisant de Marie-Lou. On peut également
en faire un délicieux vinaigre ou une infusion.
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Les feuilles et les fleurs fraiches peuvent étre intégrées dans les salades vertes,

les salades de fruits, et les fromages blancs.

Pour plus d’'information, consultez le chapitre 8 Lutilisation des fines berbes

en cuisine.

Ravageurs et maladies

Le tagete luisant peut étre occasionnellement victime des limaces.

Des maladies fongiques peuvent affecter les feuilles et les racines lorsque les

conditions sont constamment humides.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies

des fines berbes.

Purée de lentilles

au tagete luisant

(4 petites portions)

- 2 tasses de lentilles brunes cuites et chaudes
- 1/3 tasse de creme 15% chaude

- 1 c.asoupe de beurre

- 1 c.asoupe de feuilles de tagete luisant fraiches
hachées (ou 1 c. a thé de tagete luisant séché)

- Sel et poivre au goUit

Al'aide d'un pied mélangeur ou d'un robot, mettre
les lentilles en purée avec le reste des ingrédients.
Servir avec du poisson ou de la volaille grillée.

ASTUCE: Pour une version plus légere, remplacer la
creme par du lait et le beurre par de I'huile dolive.

Marie-Lou Roy
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THYM COMMUN

Thymus vulgaris
GARDEN THYME
AUTRES NOMS : FARIGOULE, THYM CULTIVE,
THYM DES JARDINS, THYM VRAI, THYM VULGAIRE

Famille: Lamiacées

Cycle: vivace arbustive, zones 4 a 9 selon
le cultivar

Hauteur: 15a20cm

Espacement: 10a15cm

Fleurs: blanchatres ou rosées, minuscules,
regroupées en glomérules terminaux

Feuilles: vert foncé, petites, étroites, ovales,

Parties consommées: feuilles, fleurs, tiges
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enroulées sur les bords, persistantes

|_ e thym commun est une petite herbe qui possede une grande saveur. Pas
étonnant qu'il soit si populaire en cuisine. Il fait partie de la tres grande famille
des thyms (le genre Thymus) qui inclut plusieurs thyms ornementaux. Bien que tous
soient comestibles, ils ne sont pas toujours aussi savoureux que le thym commun.

On soupconne que le thym commun était déja cultivé 3000 ans av. J.-C. Il est
originaire du bassin méditerranéen, plus particulierement du sud-ouest de 'Europe
ou il pousse sur des sols secs et rocailleux.

L'étymologie du terme «thym» est incertaine. Il viendrait du grec thumos qui
signifie «courage» ou «force». Dans 'Antiquité, les Grecs aimaient qu’on leur dise qu’ils
sentaient le thym; cela signifiait qu'ils étaient courageux. Au Moyen Age, les dames
avaient I'habitude de broder un rameau de thym sur 'écharpe de leur chevalier.

Lardbme du thym est chaud et épicé, vif et pénétrant. Sa saveur est également
chaude et épicée tout en étant rafraichissante a cause de la présence du thymol, une
des principales huiles essentielles du thym.

Bien que le thym soit vivace, il est parfois cultivé comme une plante annuelle
dans les régions plus froides. Le thym commun comporte des tiges fréles qui



deviennent progressivement ligneuses. Ses racines sont
robustes. La floraison du thym commun qui débute au milieu
de 'été est trés attractive pour les insectes pollinisateurs. A
I'opposé, I'ardme intense des feuilles du thym a un effet
répulsif chez certains ravageurs tels que la piéride du chou.
Deux excellentes raisons pour cultiver le thym au potager
ou 2a proximité de celui-ci. Mais le thym peut également
prendre place dans les plates-bandes, en pots et méme dans
la maison.

Multiplication

Le thym commun peut étre multiplié par semis, mais cette  Tous les thyms, incluant les thyms ornementaux, sont
méthode ne convient pas 2 la majorité des autres thyms, car ~ comestidles.

ils risquent ainsi de ne pas avoir les mémes caractéristiques

que leurs parents. Tous les thyms peuvent étre reproduits de facon végétative, soit

par bouturage, par marcottage ou par division.

Le semis doit étre effectué idéalement a l'intérieur vers la fin de mars. Comme
les semences de thym germent a la lumiere, on doit les recouvrir a peine de
terreau. Une chaleur de fond est favorable au semis de thym. Malgré cela, le taux
de germination du thym est souvent faible. Les jeunes plants pourront étre plantés
a l'extérieur une fois les dangers de gel passés. Le semis en pleine terre est possible
au méme moment.

Le bouturage et la division doivent se faire au printemps. On attendra toutefois
a la fin du printemps pour procéder au marcottage.

Pour plus d’'information, consultez le chapitre 4 La multiplication des fines berbes.

Culture au jardin

Le thym est un inconditionnel du soleil et de la chaleur. Pensez a ses origines! Un
sol pauvre 2 modérément fertile lui convient tout a fait pourvu qu’il soit bien drainé.
Drailleurs, il apprécie la sécheresse. En sol lourd, il a avantage a étre cultivé en lits
surélevés.

A T'automne, les plants qui sont 2 la limite de leur rusticité devraient étre
protégés. Pour ce faire, on les couvre de feuilles, de paille, de branches de conifere
ou d’'un géotextile. L'opération doit étre effectuée tard a 'automne. On doit enlever
la protection tot au printemps.
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Au printemps, si le plant a survécu, effectuez une taille légere. Par la suite, des
tailles régulieres vont contribuer a augmenter le nombre de tiges et a limiter le bois.
Malgré tout, le thym tend a avoir une croissance désordonnée et a se lignifier avec
les années. C’est pourquoi il faut renouveler les plants tous les trois ou quatre ans.
Cela peut se faire par bouturage ou par marcottage.

Culture en pots (bon choix)

La culture en pots convient bien au thym commun, étant donné qu’il apprécie la
chaleur et qu’il ne craint pas la sécheresse. Toutefois, les racines étant ainsi exposées
au froid, la survie a I'hiver est davantage compromise. Pour plus de chance de
réussite, optez pour un thym dont la zone de rusticité est inférieure a celle de votre
région et pour un pot qui se draine parfaitement comme un sac en géotextile ou
un contenant en bois.

Si vous cultivez le thym comme une plante annuelle, tous les types de pots
peuvent convenir, mais les pots en terre cuite demeurent le meilleur choix a
condition qu'ils aient une dimension respectable, soit au moins 25 cm de diametre.
Clest également l'option par excellence, si vous avez l'intention d’entrer le plant dans
la maison a l'automne.

Dans tous les cas, optez pour un terreau léger. Si le terreau que vous avez
I'habitude d'utiliser semble trop lourd, n’hésitez pas a y ajouter du sable ou de la
vermiculite. Arrosez avec soin et seulement lorsque c’est nécessaire.

Pour plus d’information sur la culture des fines herbes en pots, consultez la page 22.

Culture intérieure (bon choix)

Pour certaines variétés de thym qui ne sont pas rustiques, la transition des plants
a partir du jardin vers lintérieur est souvent la meilleure facon de pouvoir les
conserver plus d’'une année.

Si le thym n’est pas déja cultivé en pots a I'extérieur, il est souhaitable de le
sortir de terre et de I'empoter a la fin de I'été. Lorsque les températures nocturnes
descendront sous la barre de 10°C, il faudra déja déplacer le pot a l'intérieur, et ce,
pour éviter que le plant subisse un brusque changement de température.

Une fois a l'intérieur, le thym aura besoin d’'un minimum de 6 heures d’ensoleil-
lement ou de 14 heures de lumiére artificielle.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines berbes a
lintérieur.
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Cultivars et espéces apparentées

Toutes les plantes présentées dans le tableau suivant appartiennent au genre Thymus qui
comprend plus de 350 especes. Ce sont des vivaces dont la zone de rusticité varie de 2 a2 9.
Du fait que les différentes especes de thym se croisent facilement entre elles, il y a souvent
beaucoup de confusion dans lidentification des thyms qui sont offerts sur le marché.

NOM COMMUN NOM LATIN CARACTERISTIQUE

Thym anglais Thymus vulgaris
A

Thym citron Thymus citriodorus

Thym citron argenté Thymus citriodorus
B ‘Argenteus’

Thym citron doré Thymus citriodorus Aureus’
3]

Thym compact Thymus vulgaris compactus

Thym de Corse Thymus herba-barona

Thym francais Thymus vulgaris 'Franais’
4]

Thym laineux Thymus pseudolaginosus
A

Thym orange Thymus vulgaris ‘Orange
@ Balsan’

Thym rampant Thymus praecox

Thym serpolet Thymus serpyllum

Thym faux-pouliot Thymus pulegioides

Thym d'hiver. Le plus populaire. Plus rustique que le
thym francais. Zone 4

Feuilles arrondies, vertes. Dressé et rampant. Arome
et saveur de citron lorsque frais. Zone 4

Feuilles vertes avec reflets argentés. Zone 4

Feuillage vert et jaune doré. Fleurs pourpres. Zone 5

Croissance uniforme. Intéressant pour la culture en
pots. Zone 5

Thym carvi ou thym cumin. Préfére un sol humide,
contrairement aux autres thyms. Rampant. Zone 6

Thym d’été. Dressé. Feuilles trés étroites. Plus
doux que le thym anglais. Zone 5 ou zone 4 avec
protection hivernale

Joli tapis de feuilles grises et laineuses, mais
inintéressant en cuisine, car peu d'odeur et de
saveur. Zone 4

Feuillage vert foncé. Dressé. Arome et saveur
d'orange. Zone 5

Couvre-sol. Souvent confondu avec le thym serpolet.
L'espéce= thym sauvage. Plusieurs cultivars dont
"Coccineus;, ‘Magic Carpet; Purple Carpet’

Zones 2 a9 selon le cultivar

Serpolet, thym sauvage, thym batard. Rampant.
Zones 2 a 9 selon le cultivar

Ressemble a menthe Pouliot. Couvre-sol. Zone 2

Note: la plante que I'on surnomme «gros thym », « thym des Antilles » ou « thym espagnol » ne fait pas partie du genre Thymus. Il s'agit de
Plectranthus amboinicus, une plante annuelle dont les trés grandes feuilles dégagent une odeur de thym. .. ou d'origan selon le nez
puisqu'on la surnomme également « origan cubain ». Comme quoi, les noms communs sont souvent sources de confusion.
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Thym anglais

Thym laineux Thym orange
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Thym rampant

Récolte et conservation

La récolte du thym peut débuter t6t au début de I'été pour les plants de deuxieme
année. On peut récolter quelques extrémités de tiges, selon les besoins, sans toutefois
exagérer. Pour les plants de premiére année, il faudra attendre au milieu de I'été.

Pour la conservation, la récolte des feuilles, des tiges et des fleurs, devrait se faire
juste avant ou au moment de la floraison qui a lieu assez tot, soit au milieu de I'été. Les
tiges peuvent étre coupées a 5 cm du sol. Il faut cesser les récoltes cinq a six semaines
avant les risques de gel d’automne, car cela nuirait a la survie des plants a I'hiver.

Le séchage est la meilleure méthode pour conserver le thym, mais on peut
également le congeler.

Pour faire sécher le thym, on peut étendre les tiges séparément sur un treillis
ou les attacher en petits bouquets et les suspendre. Les feuilles étant tres petites,
le séchage est trés rapide. Il ne prend souvent que trois ou quatre jours. Une fois
le séchage terminé, les feuilles sont détachées de la tige et entreposées dans un
contenant hermétique a I'abri de la lumiere. Dans ces conditions, le thym séché
peut se conserver plus longtemps que la plupart des autres fines herbes, soit de
18 mois a deux ans.

On peut congeler les tiges sur une plaque a biscuits durant les premieres
24 heures et les transférer par la suite dans un contenant hermétique ou dans un
sac de congélation.

Pour plus d’'information consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation des
fines herbes.
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Utilisation culinaire

Le thym est un incontournable de la cuisine méditerranéenne. Il est essentiel dans
la cuisine francaise. On peut utiliser le thym frais ou le thym séché. Ce dernier est
souvent préféré, car sa saveur est plus poivrée et pénétrante. Le plus souvent, c'est
le thym commun qui est utilisé en cuisine, mais tous les thyms sont comestibles.

Le thym se marie bien avec le romarin, le basilic, le laurier, la marjolaine,
l'origan, la sauge, la sarriette et 'estragon. Du fait que le thym ne perd pas sa saveur
lorsqu'il est ajouté en début de cuisson, il est tout a fait approprié dans tous les plats
a cuisson lente surtout lorsque ceux-ci comprennent de 'ail, de I'oignon, ou du vin.

Le thym frais ou séché met en valeur plusieurs légumes tels que les tomates, les
pommes de terre, les carottes, les aubergines, les courgettes, les poivrons et, bien
str, les oignons. Vous le découvrirez dans la recette simple et délicieuse de Confit
d’oignons au thym de Marie-Lou.

Le thym rehausse la saveur de plusieurs viandes telles que la volaille et le gibier
tout en facilitant la digestion des viandes plus grasses comme I'agneau et le canard.
Il est également intéressant dans les plats a base d’ceufs et les fruits de mer (moules
et palourdes).

On pourra l'intégrer dans différentes recettes: sauces a pizza, pates, farces,
bouillons et soupes ou encore, en faire un vinaigre et une infusion (voir 'encadré).

Les feuilles et les fleurs fraiches peuvent étre ajoutées avec parcimonie aux
salades vertes. Quant aux tiges de thym, elles peuvent étre utilisées dans les bouillons.
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Enfin, le thym entre dans la composition de plusieurs mélanges classiques, dont

le traditionnel bouquet garni.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes

en cuisine.

Ravageurs et maladies

En sol trop riche, le thym peut étre affecté
par les pucerons. Les thrips et les tétranyques
causent parfois des dommages au thym,
principalement lorsqu’il est cultivé a l'intérieur.

Des maladies fongiques peuvent affecter
le thym lorsque le sol n’est pas bien drainé ou
que les conditions sont trop humides.

Pour plus d’information, consultez le

INFUSION DETHYM

Infusez 3 a 4 tiges de thym frais ou 1 c. a thé de
feuilles séchées, dans une tasse deau bouillante
durant 10 minutes. Filtrez. Ajouter du miel au
goUt et le jus d'un demi-citron. Cette tisane est
recommandée pour soulager les maux de gorge.
Bien que l'on puisse utiliser différents thyms, le
thym citron est particulierement intéressant.

chapitre 6 Les ravageurs et les maladies des fines herbes.

Confit d’oignon
au thym

(environ 500 ml)

- 6 tasses oignons jaunes tranchés finement
(environ 4 oignons moyens)

- 2 c.asoupe d'huile

+ 1/4 tasse de vinaigre balsamique

- 1/4 tasse de sirop dérable

- 1/4 c.athé de sel

- 1/4 c.athé de poivre

+ 2 ¢. de soupe thym frais haché grossierement
(ou 1 c.athé de thym séché)

A feu moyen, dans une grande poéle, faire revenir
les oignons dans I'huile. Cuire environ 10 minutes
ou jusqu'a ce que les oignons soient translucides.
Ajouter le vinaigre, le sirop dérable, le sel et le
poivre. Bien mélanger. Baisser le feu. Laisser mijoter
a feu doux environ une heure, jusqu'a ce qu'il n'y
ait plus de liquide. Retirer du feu et ajouter le thym.
Laisser tiédir et mettre en pot.

ACCOMPAGNEMENT : Servir le confit d'oignon au
thym avec des fromages, comme le chevre ou le
bleu. Garnir les sandwichs, les grill-cheese et les
burgers. Accompagne bien le poulet grillé, etc.

Marie-Lou Roy
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VERVEINE CITRONNELLE

Aloysia triphylla

LEMON VERBENA

AUTRES NOMS : PLANTE-CITRON, VERVEINE CITRON,
VERVEINE ODORANTE, VERVEINE DU PEROU,

VERVEINE A TROIS FEUILLES
Famille: Verbénacées
Cycle: vivace arbustive non rustique, zone 8
Hauteur: 30cmalm
Espacement: 60 cm
Fleurs: blanches ou rosées, disposées

Feuilles:

Parties consommées: feuilles
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en épis laches

vert clair, lancéolées, groupées par
trois ou quatre en verticille

|_ a verveine citronnelle est un arbuste indigéne de '’Amérique du Sud. Elle a été
introduite dans les pays du Nord a compter du XVIII© siecle. Bien que, dans son
milieu d’origine, la verveine citron puisse atteindre 5 m, elle dépasse rarement un
metre lorsqu'elle est cultivée dans I'est de 'Amérique du Nord. D’autant plus que
la meilleure facon de la cultiver est en pot, ce qui limite sa dimension. De fait, la
verveine citron n’est pas rustique sous nos conditions. Toutefois, il est possible de la
cultiver durant plusieurs années en la conservant a l'intérieur durant la saison froide.

Le nom commun «verveine» provient du latin verbena, qui signifiait «branche
feuillue». Quant a rriphylla, il signifie «trois feuilles». A cause de son épithete
«citronnelle», la verveine citronnelle est parfois confondue avec deux plantes qui
ont été présentées précédemment: la mélisse citronnelle Melissa officinalis et la
véritable citronnelle Cymbopogon citratus.

On cultive la verveine citronnelle pour son ardme citronné vif et persistant, mais
surtout pour sa délicieuse saveur de citron sucré. Qu’elle prenne place au potager,
dans les plates-bandes ornementales ou sur le balcon, la verveine citronnelle a
intérét a étre cultivée en pots, ce qui facilite ses allers-retours entre la maison
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et le jardin. Comme la plupart des plantes
«citronnées», la verveine citronnelle a un effet
répulsif sur les moustiques.

La verveine citronnelle comporte des
feuilles caduques. Sa tige principale, ronde et
cannelée, devient progressivement ligneuse. La
verveine citronnelle fleurit 2 compter de juillet
durant sa deuxieme année de culture. Elle ne
produit pas de graines sous nos conditions.

Parce que les feuilles séchées de la
verveine citronnelle conservent bien leur
odeur, elles sont souvent utilisées dans les
pots-pourris.

On cultive la verveine citronnelle principalement pour

MUItiplication sa saveur de citron sucré.

On utilise rarement le semis pour multiplier la verveine citronnelle. Les
semences sont rares, du fait que les plants cultivés dans les conditions
climatiques de l'est de I'Amérique du Nord ne produisent pas de
graines. Pour commencer la culture de cette formidable plante, vous
devrez donc acheter un plant. Mais la bonne nouvelle, c’est que vous
pourrez le propager facilement par bouturage. L'opération peut se faire
a la fin du printemps avec des tiges tendres. C'est possible aussi sur des
tiges semi-ligneuses au mois d’aolt.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 4 La multiplication des
Jines herbes.

La verveine citronnelle se

Culture au jardin bouture facilement.

A moins de considérer la verveine citronnelle comme une plante annuelle et de la
laisser mourir au jardin a I'automne (ce qui serait vraiment dommage), on a tout
avantage 2 la cultiver dans un pot en terre cuite et a enfouir celui-ci dans la terre
du jardin. Cela facilitera la gestion de I'eau et le transfert a 'intérieur a 'automne.

La verveine citronnelle profite d'un ensoleillement maximal et de chaleur. Il
faudra veiller a la protéger des grands vents. Contrairement a la majorité des fines
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herbes, elle apprécie un sol riche (ou un terreau riche) et humide. Un
paillis léger déposé sur le sol ou sur le terreau, selon le cas, contribuera
a minimiser les besoins en eau. Malgré tout, il faudra étre vigilant en
période de canicule et arroser au besoin.

Lorsqu’elles font leur apparition, les fleurs ont avantage a étre
taillées, cela pour maximiser le taux d’huiles essentielles dans les
feuilles. Pour obtenir un plant plus dense, les extrémités de tiges
devraient étre pincées au moins une fois durant la saison. Ce peut aussi
étre le bon moment pour effectuer une récolte.

Culture en pots (ires bon choix)

La verveine citron se cultive tres bien en pots. C'est méme la meilleure
facon de la cultiver. D’une part, elle est ainsi exposée davantage au soleil
et par conséquent a la chaleur, des conditions qui lui sont favorables.
En prime, le transfert a l'intérieur sera facilité lorsque viendra 'automne.

Le pot en terre cuite demeure le meilleur choix, mais
tous les types de pots peuvent convenir si la verveine
citronnelle est cultivée sur le balcon ou le patio. Le pot
choisi devrait avoir au moins 20 cm de diametre. Optez
pour un terreau riche, comme celui pour la culture des
légumes. Au besoin, ajoutez du compost de facon que ce
dernier corresponde a 25 a 30% du terreau.

En période de grandes chaleurs, elle devra étre arrosée
régulierement. Le manque d’eau peut provoquer la chute
des feuilles.

Pour plus d’information sur la culture des fines herbes
en pots, consultez la page 22.

Culture intérieure (hon choix)

Il faut songer a entrer le plant de verveine citronnelle a partir du moment ou les
températures nocturnes descendent sous la barre de 5°C. Durant les premiers mois,
un emplacement ou il sera peu exposé au soleil (maximum 5 heures) lui conviendra.
Ne vous étonnez pas s'il perd ses feuilles; c'est tout a fait normal. Tl 'agit d’'un arbuste
a feuilles caduques. Arrosez-le seulement si le sol semble sec. A compter de février,
placez-le pres d’une fenétre qui recoit au moins cinq heures de soleil ou sous éclairage
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artificiel durant douze heures. Rabattez-le 4 20 cm du sol et entretenez-le comme une
plante d'intérieur. Les jeunes pousses devraient apparaitre apres quelques semaines. Au
besoin, effectuez des boutures. Enfin, sortez le plant a I'extérieur lorsqu'il n’y a plus de
risque de gel. Au méme moment, vous pourrez le rempoter dans un nouveau terreau si
nécessaire. Cette opération devrait se faire tous les 2 ou 3 ans.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 3 La culture des fines herbes a
lintérieur.

Cultivars et espéces apparentées

Il y a peu de cultivars de verveine citronnelle; on cultive habituellement I'espece.
Toutefois, plusieurs plantes de la famille des Verbénacées portent le nom commun
de verveine. Certaines sont ornementales, alors que la verveine officinale (que I'on
confond souvent avec la verveine citronnelle) est davantage utilisée comme plante
médicinale.

| Nomcommun [ NomLaTIN CARACTERISTIQUE

Verveine officinale Verbena officinalis Plante herbacée originaire d’Europe. Plante médicinale.
Inodore. Ses feuilles ont une saveur amere

Verveine de Buenos Aires Verbena bonariensis Essentiellement ornementale

Récolte et conservation

On peut commencer 2 récolter les feuilles, ou mieux les extrémités de
tiges, a partir du moment ou le plant atteint 20 cm de haut. La récolte
dans le but de conserver les feuilles a long terme devrait se faire au
milieu de I'été juste au début de la floraison. Une derniere récolte est
possible avant de déplacer le plant a l'intérieur. Dans tous les cas, on
ne devrait jamais récolter plus de 30% du plant.

La facon la plus efficace et la plus simple de conserver les feuilles
de verveine citronnelle est le séchage. Ainsi, la saveur des feuilles est
préservée durant plusieurs mois. La méthode des bouquets suspendus de
méme que la méthode du treillis conviennent tres bien, mais les méthodes
avec une source de chaleur peuvent également étre utilisées. Une fois les

On peut commencer a
. . R . R . : récolter les extrémités de
feuilles bien seches et croquantes, elles doivent étre extraites des tiges et tiges 4 partir du moment

entreposées dans un contenant hermétique a 'abri de la lumiere. ou le plant atteint 20 cm
de hauteur.
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Les feuilles peuvent également étre congelées dans des bacs a glacons apres
avoir été hachées et couvertes d’eau.

Pour plus d'information consultez le chapitre 7 La récolte et la conservation des
fines herbes.

Utilisation culinaire

Quelles soient fraiches, séchées ou congelées, les feuilles de verveine citronnelle
peuvent étre utilisées dans les infusions chaudes ou froides, c’est bien connu. Mais
ce qui est moins courant, tout en étant vraiment intéressant, c’est que la délicieuse
saveur citronnée peut mettre en valeur de nombreux plats. En fait, elle peut étre
utilisée a la place du zeste de citron.

Dans les breuvages, les feuilles de verveine citronnelle peuvent étre utilisées
entieres. Alors que dans les plats, les feuilles fraiches doivent étre finement hachées,
les feuilles séchées doivent étre broyées.

La verveine citronnelle s’harmonise bien avec les poissons, la volaille, les
légumes, les ceufs. On peut I'intégrer dans les salades, les soupes, les vinaigrettes, les
vinaigres, les sauces, les farces, les marinades, les omelettes et les courts-bouillons.

Plusieurs desserts profitent de la présence de la verveine citronnelle. Cest le
cas des salades de fruits et de la créme glacée dans lesquelles on pourra ajouter
quelques feuilles fraiches finement hachées. Pour certains desserts, on doit d’abord
infuser les feuilles (fraiches ou séchées) dans un liquide chaud avant d’intégrer
celui-ci dans la recette. Cest le cas pour le pouding au riz, la créme patissiere et
bien sir La gelée de poire a la verveine de Marie-Lou.

Pour plus d'information, consultez le chapitre 8 L'utilisation des fines herbes
en cuisine.

Ravageurs et maladies

Certains ravageurs tels que la mouche blanche, le tétranyque et le puceron peuvent
sattaquer a la verveine citronnelle surtout lorsqu’elle est cultivée a lintérieur.

Peu de maladies affectent la verveine citronnelle.

Pour plus d’information, consultez le chapitre 6 Les ravageurs et les maladies
des fines berbes.



Gelée de poire
a la verveine
(environ 500 ml)

- 2 tasses de jus de poire

« 4 c.a soupe de feuilles de verveine fraiches
hachées (ou 2 c. a soupe combles de feuilles
entiéres de verveine séchée)

- 1 c.athé d'agar-agar en poudre

Amener le jus de poire a ébullition. Retirer du feu,
ajouter la verveine et couvrir. Laisser infuser pendant
20 minutes. Passer le jus au tamis pour en retirer la

Chapitre 5 — Les fines herbesde Aa Z

verveine. Remettre sur le feu, ajouter I'agar-agar
et fouettant énergiqguement. Amener a ébullition
tout en mélangeant, puis fermer le feu. Mettre la
préparation dans de petits bols individuels ou des
verrines et réfrigérer au moins une demi-heure.
Servir au choix avec des dés de poires fraiches et
une cuillerée de creme fouettée vanillée.

ASTUCES: L a gelée peut étre aussi étre utilisée pour
tartiner du pain grillé. En omettant 'agar-agar, le
jus de poire aromatisé a la verveine est intéressant
pour parfumer une salade de fruits.

Marie-Lou Roy
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Les ravageurs et les maladies

des fines herbes

C omme nous l'avons vu précédemment, les fines herbes ont un net avantage
sur plusieurs autres plantes: elles sont peu affectées par les ravageurs et
les maladies. En effet, lorsqu’elles sont cultivées dans un environnement sain et
diversifié, les fines herbes subissent rarement des dommages. Mais il peut y avoir des
exceptions a la regle, particulierement lorsque les fines herbes sont exposées a des
conditions difficiles (en culture intérieure par exemple). D'ailleurs, des dommages
qui risquent de passer inapercus dans un écosysteme naturel a 'extérieur, peuvent
devenir problématiques une fois le plant a l'intérieur. Vous découvrirez dans la
prochaine section quels sont les ravageurs et les maladies qui sont susceptibles de
sattaquer aux fines herbes et comment les prévenir et les controler.

Les ravageurs

Les ravageurs sont des insectes ou d’autres petites bestioles (limaces, acariens, etc.) qui
se nourrissent de feuilles ou d’autres parties de plantes... avant nous! Dans le tableau 6,
vous découvrirez les ravageurs qui sont susceptibles de s'attaquer aux fines herbes.

Dans tous les cas, la clé pour prévenir les dommages causés par les ravageurs
demeure la prévention, soit maintenir un sol en santé, cultiver des plantes diversifiées
(certaines favoriseront la présence des insectes prédateurs: coccinelles et chrysopes),
pratiquer la rotation, etc.

Si malgré tout un dommage survient, la premiere étape consiste a identifier le
coupable pour ensuite opter pour des méthodes physiques (pieges et barrieres).
En dernier recours, un traitement a I'aide d'un pesticide a faible impact pourra
étre requis: savon insecticide (voir I'encadré de la page 294), pyréthrine, Bik, terre
diatomée, etc. Finalement, lorsque la situation semble hors de contrdle, évitez
'acharnement et mettez les plants affectés au compost.
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RAVAGEUR FINE HERBE
SUSCEPTIBLE
D’ETRE AFFECTEE
Cochenille Basilic, laurier,
(principalement  romarin
la cochenille
farineuse)
Limace Basilic, persil
a
Mouche blanche  Aneth, basilic,
(aleurode) coriandre,
marjolaine, menthe,
origan, romarin,
sauge
Papillon du Aneth, persil
céleri
2]
Perce-oreille Basilic, persil
Puceron Aneth, basilic,
coriandre, menthe,
origan, persil,
sauge, thym
3 ]
Sciaride La majorité
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TABLEAU 6

LES PRINCIPAUX RAVAGEURS DES FINES HERBES

DOMMAGE

Suce la séve, cause le
jaunissement des feuilles
Surtout en culture
intérieure

Gruge le feuillage, laisse
des trainées visqueuses

Suce la séve, affaiblit

la plante, cause un
jaunissement des feuilles
Surtout en culture
intérieure

La chenille gruge le
feuillage (peut détruire un
jeune plant en une journée)

Gruge le feuillage, laisse
des déjections sur les
feuilles

Suce la séve, affaiblit

la plante, cause un
jaunissement des feuilles,
produit un miellat

Peut s'attaquer aux racines
des jeunes plants (larve)
Peut transmettre des
maladies (adulte)

Surtout en culture intérieure

PREVENTION

Eviter les températures trop
élevées

Eviter les plantations trop
denses et les arrosages
excessifs

Eviter les températures trop
élevées
Installer des piéges collants
jaunes

Effectuer la rotation

Confectionner des pieges
(bouts de tuyau)

Eviter I'excés d'engrais
azoté et les températures
élevées

Installer un piege collant
jaune (efficace seulement
pour les pucerons qui ont
des ailes)

Installer un piege collant
jaune

Laisser la surface du terreau
sécher entre les arrosages

CONTROLE

Vaporiser avec une solution
contenant 15 ml dalcool a
friction et 10 ml de savon
insecticide dans 500 ml
deau

Barriére constituée de
matériaux rugueux
Barriere de cuivre

Appat au phosphate de fer

Jet d'eau puissant
Traiter avec du savon
insecticide

Détruire manuellement les
chenilles

Traiter avec une solution
de Btk.

Traiter avec du savon
insecticide directement sur
les insectes

Jet d'eau puissant

Traiter avec du savon
insecticide directement sur
les insectes

Terre diatomée sur le sol
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CONTROLE

Traiter avec une solution
de Btk.

TABLEAU 6 (SUITE)
LES PRINCIPAUX RAVAGEURS DES FINES HERBES
RAVAGEUR FINE HERBE DOMMAGE PREVENTION
SUSCEPTIBLE
D’ETRE AFFECTEE
Teigne du Ciboulette Lalarve du papillon pénétre Inspecter régulierement
poireau dans les feuilles et laisse a les plants et détruire les

plusieurs endroits unemince parties atteintes
couche de tissus translucide

qui ressemble a une fenétre

Peut entrainer la mort du plant

Tétranyque a Basilic, coriandre, Suce la séve et affaiblit [a Conserver un taux
deux-points menthe, origan, plante, cause jaunissement  d’humidité élevé
persil, romarin, des feuilles, laisse des petites
sauge, thym toiles d'araignée
4] Surtout en culture intérieure
Thrips Basilic, ciboulette, Sucent la seve et Installer un piege collant
coriandre, menthe, affaiblissent la plante, les bleu ou jaune. Conserver un
origan, persil, feuilles grisonnent et se taux d’humidité élevé

romarin, sauge, thym ~ décolorent

Puceron Tétranyque a deux-points

Jet d’eau fort

Traiter avec un savon
insecticide additionné ou
non de pyréthrine

Jet d'eau fort

Traiter avec un savon
insecticide additionné ou
non de pyréthrine
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Attention! Le savon insecticide peut étre toxique pour certaines fines herbes dont le romarin,
l'origan et le thym, surtout lorsquiil est utilisé par temps sec. Arroser abondamment le sol
avant de traiter les plantes.

Les maladies

Les maladies des plantes sont causées par des microorganismes pathogenes
(champignons, bactéries, virus). Ceux-ci sont particulierement actifs lorsque les
conditions leur sont favorables. Plus encore que les ravageurs, les maladies peuvent
étre évitées lorsque les pratiques préventives sont adoptées:

e Procurez-vous des semences ou des plants de qualité.

e Cultivez les fines herbes sur des sols qui se drainent bien. Au besoin, surélevez
les planches de culture des sols lourds.

e Utilisez des terreaux de qualité et des pots propres. Si vous conservez les
terreaux, année apres année, utilisez-les pour d’autres plantes (Iégumes, fleurs).

e Assurez une bonne circulation de l'air autour des plants.

e Optez pour de bonnes pratiques de gestion de I'eau: évitez les arrosages par
aspersion et les arrosages de fin de journée.

e Inspectez les plants régulierement, taillez et éliminez rapidement les parties
atteintes.

Les maladies qui peuvent affecter la plupart des fines herbes sont la pourriture
des racines, le blanc (oidium) et la fonte des semis. La fusariose s’attaque au basilic.

La pourriture des racines peut étre causée par différents champignons. Elle est
la conséquence directe d'un mauvais drainage. Au début de la maladie, les racines
des plants noircissent, puis les feuilles deviennent jaunes et le plant fane.

Le blanc (ou l'oidium) est favorisé par une humidité relative élevée, une faible
luminosité et une mauvaise circulation de I'air. Des taches blanchatres apparaissent
d’abord sur le feuillage, elles se transforment progressivement en un feutrage
blanc. Finalement, les feuilles se dessechent. On peut traiter le blanc en arrosant
exceptionnellement le feuillage par beau temps. En dernier recours, un traitement (1
¢. a thé de bicarbonate de soude et 1 ¢. 2 thé de savon insecticide dans un litre d’eau)
pourra étre nécessaire.
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La fonte des semis est une maladie associée aux semis faits a I'intérieur. Elle
est causée par un champignon qui prolifere en surface du terreau. Les jeunes semis
s'affaissent comme si leur base avait été pincée. Il s’agit d'une maladie qui est
relativement facile a prévenir, mais presque impossible a controler. En plus des
pratiques préventives citées précédemment, procurez aux semis une température
adéquate et une bonne aération. Si la maladie survient malgré tout, augmentez
rapidement I'aération et... au besoin, recommencez vos semis. Mais rassurez-vous!
Si vous suivez les recommandations du chapitre 4, il y a peu de chance que cette
maladie sattaque a vos jeunes semis. D'ailleurs, je peux me vanter de ne jamais avoir
eu de problemes avec cette maladie.

La fusariose du basilic est une maladie tres fréquente. Elle est causée par le
champignon Fusarium oxysporum f. sp., basilicum. Comme son nom l'indique, elle
affecte essentiellement les basilics. Dieu merci! Sur les jeunes plants,
les symptomes se manifestent par une pourriture brun péle au collet
et sur le bas des tiges. Tres rapidement, les jeunes plants fanent et
meurent. Sur les plantes matures, des chancres brun foncé encerclent les
tiges, elles fanent et s'affaissent progressivement. Le champignon de la
fusariose se propage par les semences et s'installe sournoisement dans
les serres. Il est favorisé par un environnement humide. Voici ce que
vous pouvez faire pour prévenir la fusariose du basilic:

e Démarrez vos propres semis et utilisez des semences de cultivars
résistants. Ne cultivez qu'un seul plant par pot.

e Inspectez les plants que vous achetez pour déceler les premiers
symptomes de la maladie (elle est tres fréquente dans les serres) et
transplantez-les rapidement en les séparant.

e Utilisez des terreaux et des pots propres.

e Fvitez les arrosages fréquents qui laissent le sol humide pendant de longues
périodes.

e Espacez suffisamment les plants pour favoriser une bonne circulation de l'air.

e Eliminez rapidement les plants atteints.

En plus des dommages qui sont causés par des organismes vivants, on peut
observer occasionnellement des dommages abiotiques (non biologiques). Tls sont
la conséquence de mauvaises conditions climatiques ou de pratiques culturales
inadéquates. Par exemple, les plantes qui font une transition trop rapide de l'intérieur
vers l'extérieur peuvent étre victimes de coup de soleil.

295






La récolte et la conservation

des fines herbes

ue votre jardin d’herbes se limite a quelques plantes sur le balcon ou qu'il

soit beaucoup plus imposant, a partir du moment ol vous aurez maitrisé
les techniques de culture, vous serez étonné par la qualité et 'abondance de votre
production. Mais pour profiter au maximum des propriétés des fines herbes dans le
but de les utiliser en cuisine a court ou a long terme, encore faut-il les récolter au
bon moment et les conserver de la bonne facon.

Bien que des spécificités concernant la récolte et la
conservation de chacune des herbes aient été décrites
dans le chapitre 5 Les fines berbes de A a Z, celui-ci vous
apprendra les principes généraux concernant les méthodes
de récolte et de conservation pour les feuilles, les fleurs, les
graines et méme les racines des fines herbes.

La récolte des feuilles Le mot d'ordre pour toutes les herbes
consiste a procéder a la conservation
(ou a l'utilisation en cuisine) le plus
rapidement possible apres la récolte.

Durant la belle saison, je suis préte a faire des récoltes au
jardin a tout moment. J'ai tout pres de la porte qui mene a mon
jardin, mon «kit de récolte» en attente. Il comprend un petit
panier en osier dans lequel repose un sécateur. Tout proche,
une paire de sabots de jardin. Bien que le troisieme article ne soit pas indispensable
(surtout si vous cultivez vos herbes sur le balcon), les deux premiers sont tres utiles.

Pour effectuer la récolte des feuilles de fines herbes, I'outil que vous utiliserez
devrait étre tranchant. Le but est de pratiquer une coupe bien nette, car toute
meurtrissure risque de laisser échapper les précieuses huiles volatiles. Vous
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pourrez utiliser un sécateur (j’aime bien les
petits sécateurs de précision) un couteau ou
un ciseau robuste. Pour recueillir les herbes
coupées, choisissez un contenant a fond plat
(panier ou autre), cela pour éviter que les
herbes du dessous soient écrasées. N'utilisez
pas de sacs de plastique, surtout si les herbes
ne sont pas amenées rapidement a la cuisine.

Manipulez toujours les herbes délicatement.
Profitez de l'occasion pour éliminer les feuilles
qui sont endommagées. Secouez tres délicate-
ment les herbes récoltées pour écarter les insectes, les larves ou les ceufs qui pourraient
y avoir trouvé refuge. Evitez de superposer de grosses quantités d’herbes dans votre
contenant, autrement les herbes pourraient chauffer et perdre leur parfum.

Quand et comment récolter des feuilles

Lorsque le but est d'utiliser immédiatement quelques fines herbes en cuisine, tous
les moments de la journée sont bons pour les récolter. Mais quand vient le temps de
cueillir des fines herbes dans le but de les conserver a court ou a long terme, il est
préférable de le faire le matin alors que la température est encore fraiche, une fois
la rosée asséchée. A ce moment, les plantes sont gorgées d’huiles essentielles, elles
sont plus seches, mais ne sont pas encore flétries sous l'effet des chauds rayons du
soleil. En deuxieme choix, procéder a la fin de I'aprés-midi.

De facon générale, il est avantageux de récolter les fines herbes assez tot durant
I'été. La bonne nouvelle, c’est que plus on taille, plus le plant se ramifie. Mais encore
faut-il savoir quand et comment tailler. Voici les grands principes de récolte pour la
majorité des fines herbes durant la saison:

e Taillez des extrémités de tige. Evitez de cueillir des feuilles ici et 1a. Cela ne fait
que dégarnir le plant, sans le renforcer. Quelques plantes font exception, dont
le persil. Pour récolter celui-ci, on doit prélever les feuilles au pourtour du plant
en les coupant 2 la base.

e Répartissez les récoltes sur toute la plante.

e Effectuez la taille juste au-dessus d’'un bourgeon ou d'une paire de bourgeons
(a laisselle des feuilles). Ces bourgeons dormants se développeront en de
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nouvelles tiges. Conservez au moins trois
ou quatre rangées de feuilles.

e Ne prélevez jamais plus du tiers de la
plante a la fois.

Lorsque les récoltes sont effectuées pour la
consommation au quotidien, les recommanda-
tions précédentes seront suffisantes. Mais
si le but est de conserver les fines herbes a
court ou a moyen terme, il faudra ajouter ces
considérations:

e Le meilleur moment de la saison pour
récolter les feuilles est juste avant I'éclosion
des fleurs. C'est a ce moment qu’elles o = a
seront plus golteuses, le contenu en huiles  Effectuez la taille au-dessus d'un bourgeon ou d'une
essentielles étant alors 2 son maximum, ~Paire debourgeons.
Toutefois, cela ne veut pas dire que vous
ne devez pas récolter apres la floraison. Fiez-vous a votre nez.

e Effectuez la récolte lors d’'une journée ensoleillée, idéalement apres quelques
jours sans pluie afin que les plantes soient davantage gorgées d’huiles
essentielles et non d’eau. D’une part, elles seront plus gotteuses, d’autre part,
si lobjectif est de conserver les feuilles par séchage, elles ne risquent pas de
moisir avant d’étre seches.

Selon que les fines herbes sont annuelles, bisannuelles ou vivaces, des recom-
mandations spécifiques s'ajoutent.

Les annuelles

La récolte des feuilles des annuelles pourra étre effectuée durant toute la saison
selon les besoins. L'automne venu, la plupart des fines herbes devront étre récoltées
en entier avant le premier gel (2 moins que vous décidiez d’entrer les plantes selon
la méthode décrite dans le chapitre 3 La culture des fines herbes a l'intérieur). Le
basilic fait exception, car il n'apprécie pas les températures fraiches de la fin de I'été
(rappelez-vous, c’est un grand sensible). Déja, lorsque I'on prévoit des températures
nocturnes de 10°C, c’est le temps de penser au rituel du pesto.
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Les bisannuelles

Les feuilles des fines herbes bisannuelles telles que le persil et le carvi sont a
leur meilleur durant la premiere année. Si vous cultivez plusieurs plants, évitez
des récoltes draconiennes pour au moins un de ceux-ci. Si 'hiver n’est pas trop
rigoureux, vous le verrez peut-étre poindre a nouveau le printemps suivant et vous
pourrez consommer les feuilles en début de saison. Mais, a partir du moment ot la
floraison sera amorcée, le gott des feuilles deviendra fort et inintéressant.

Les vivaces

Durant la premiere année de culture des fines herbes
vivaces, il est souhaitable de donner aux plantes toutes les
chances de se développer au maximum. C'est pourquoi
on devrait se limiter a une petite récolte de feuilles.
Heureusement, les années suivantes, on pourra effectuer
jusqu'a deux ou trois récoltes. Il faudra tout de méme
éviter les récoltes draconiennes, en ne taillant jamais plus
du tiers des plants en une opération. Enfin, il faudra cesser
les récoltes un mois avant le premier gros gel au sol, et
ce, afin que les tiges coupées aient le temps de cicatriser
avant I'hiver.

Laver ou non les feuilles récoltées

La plupart du temps, les fines herbes cultivées de facon écologique n'ont pas a
étre lavées apres la récolte surtout lorsqu’elles sont intégrées a des plats cuits. C'est
méme 2 éviter lorsqu’on prévoit les conserver par séchage. Une bonne alternative
au lavage consiste a secouer les tiges délicatement. Si nécessaire, on peut déloger la
poussiere a I'aide d’une petite brosse ou un pinceau a poils souples.

Toutefois, lorsque les fines herbes fraiches sont destinées a des plats sans
cuisson tels que les salades et le pesto, il vaut mieux les laver. Faites-les tremper
dans l'eau froide, puis essorez-les avec une essoreuse a salade s'il s’agit d’herbes
robustes comme le persil. Autrement épongez-les délicatement avec un linge propre.

La conservation des feuilles

En cuisine, rien ne peut égaler les fines herbes fraiches, surtout si vous les avez
produites vous-méme. Malheureusement, le climat nordique de I'est de 'Amérique
du Nord ne permet pas de cultiver les fines herbes a I'extérieur douze mois par



Chapitre 7 - La récolte et la conservation des fines herbes

année. Quant 2 la possibilité de le faire a l'intérieur durant la saison froide, nous
avons vu dans le chapitre 3 que cela comporte certaines limites. Heureusement, il
existe des méthodes de conservation efficaces qui permettent de profiter des qualités
culinaires de nos propres fines herbes durant toute I'année. Parmi les différentes
méthodes de conservation, certaines conviendront pour une herbe alors qu’elles
seront totalement a éviter pour une autre. C'est ce que vous pourrez découvrir dans
le tableau 7 La conservation des fines berbes a long terme.

Apres la récolte des fines herbes, il faudra passer le plus rapidement possible en
«mode conservation» afin de préserver les huiles essentielles et éviter le flétrissement.
S'il n’est pas possible de procéder dans I'heure qui suit la récolte, il vaut mieux
plonger les tiges dans 'eau en attendant. Toutefois, on évitera de le faire si une
méthode de conservation par séchage est prévue.

Dans les prochaines lignes, vous découvrirez les secrets de la conservation
des fines herbes a court ou a long terme que sont la conservation a la température
ambiante, la conservation au réfrigérateur, le séchage a l'air libre, le séchage a l'aide
d'une source de chaleur, la congélation des plants en entier et la congélation dans
I'eau ou dans T'huile. Ainsi, vous pourrez maitriser les différentes techniques qui
vous permettront de conserver vos fines herbes durant une période aussi courte
quune semaine, alors que dans d’autres cas, vous profiterez de vos fines herbes
pendant une année.

Drautres facons de conserver des fines herbes associées a un ingrédient tel
que le sel, le vinaigre, le beurre ou le fromage seront présentées dans le chapitre 8
L'utilisation des fines herbes en cuisine.

La conservation a la température ambiante

Lorsque je récolte des fines herbes pour la confection d'un repas, jai 'habitude
d’en récolter un peu plus que mon besoin puis de mettre le surplus des tiges dans
I'eau, dans un petit pot qui trone sur le comptoir. J'accompagne habituellement le
tout d’'une ou de deux fleurs. C’est a la fois décoratif et pratique. Et puis, comme
les herbes sont devant moi lorsque je prépare les repas suivants, cela m’incite a
en utiliser davantage. Tout comme pour les fleurs, mon petit bouquet d’herbes se
conserve beaucoup plus longtemps si je pense a changer I'eau régulierement et a
recouper l'extrémité des tiges. De cette facon, vous aurez des herbes a portée de
main durant une a deux semaines et méme plus. Lorsque vous serez invité chez des
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amis, pensez a vous présenter avec un petit
bouquet de vos belles herbes fraiches. Succes
garanti.

La conservation au réfrigérateur

Pour conserver la plupart des fines herbes a
court terme (sauf le basilic, voir 'encadré),
il existe deux méthodes de conservation au
réfrigérateur. Dans les deux cas, prenez la
peine de couper lextrémité des tiges juste
avant de mettre les herbes au frais et chaque
fois que vous en prendrez. De plus, ne
placez jamais les herbes pres de la sortie de
ventilation du réfrigérateur, car le mouvement
de lair pourrait les abimer.

Dans la premiere méthode, il s’agit d’entourer les herbes d'un papier absorbant

humide puis de glisser le tout dans un sac de plastique, sans fermer celui-ci de facon
hermétique. De cette facon, il est possible de conserver les herbes durant 5 a 7 jours.

La deuxieme méthode permet de conserver les fines herbes durant deux a trois

semaines. Voici comment procéder:

Mettez deux 2 trois centimetres d’eau dans un verre ou un pot de conserve de
250 ml (un choix éconologique, voir 'encadré).

Taillez les tiges des fines herbes et placez-les debout dans le verre.

Couvrez les tétes de vos fines herbes avec un petit sac de plastique transparent.
Attachez le sac de plastique au verre a I'aide d’un élastique.

Placez le tout au réfrigérateur.

Assurez-vous qu'il ne manque jamais d’eau au fond du verre.

Coupez les tiges et changez I'eau chaque fois que vous utilisez vos herbes.

LE BASILIC... TOUJOURS AUSSI SENSIBLE

Le basilic n'apprécie pas les températures plus basses que 10°C. Cest pourquoi ce grand
sensible se conserve mieux a la température ambiante (dans I'eau), plutdt quau réfrigérateur.
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Le séchage a l'air libre (séchage
passif)

Le séchage a l'air libre ou séchage passif
demeure la méthode la plus simple et la plus
économique pour conserver les fines herbes.
Clest aussi la méthode la plus écologique
puisqu’elle n'implique aucune source d’énergie.
Comme vous pourrez le constater dans le
tableau 7, le séchage a lair libre convient a
plusieurs fines herbes. C'est une excellente
facon de développer au maximum la saveur
de certaines herbes telles que I'estragon, la
marjolaine, la mélisse, la menthe, l'origan, le

UN CHOIX ECONOLOGIQUE?

Si vous rencontrez le terme «éconologique »
pour la premiere fois, c'est que vous n'avez pas
lu mon livre Le jardinage éconologique dont le
titre est de mon cru. En fait, vous l'aurez deviné
le néologisme «éconologique» est la contraction
des mots «écologique» et «économique ».
Bien que l'on retrouve sur le marché certains
contenants dédiés a la conservation des fines
herbes au frigo, pourquoi dépenser des sous et
des ressources lorsqu'un simple verre d'eau fait
I'affaire. C'est ca un choix éconologique!

romarin, la sarriette, la sauge, le stévia, le thym et bien d’autres. On peut I'utiliser
pour certaines variétés de basilic (le basilic a petites feuilles), mais le séchage a l'air
libre ne doit pas étre utilisé pour le basilic a grandes feuilles de méme que pour
d’autres fines herbes dont les huiles essentielles sont volatiles telles que 'aneth.

Le séchage a pour but d’éliminer le plus rapidement possible 'eau des tissus
tout en retenant les huiles essentielles et en conservant aux herbes leur belle couleur
verte. Pour procéder au séchage a l'air libre, trois méthodes sont possibles: les
bouquets suspendus, le séchage sur un treillis ou le séchage sur un plateau.

Pour obtenir des feuilles séchées de bonne qualité, il faut procéder au séchage
a l'air libre rapidement et dans les meilleures conditions possible. Que I'on choisisse
I'une ou l'autre des trois méthodes, le premier défi sera de trouver I'endroit de
la maison le plus propice au séchage. Ce dernier devra étre sombre (sans étre
nécessairement totalement obscur), sec, bien ventilé et chaud (idéalement entre 20
et 33°C). Ces conditions limiteront la décoloration, la perte des huiles essentielles

et les risques de moisissure.

Voici quelques suggestions:

e Une piece de la maison qui est peu utilisée et dont les stores, les rideaux et les
portes sont fermés. La chambre d’amis par exemple (si elle est située a I'étage
plutdt qu’au sous-sol, c’est préférable). Durant la période de récoltes, les invités
devront s'adapter a l'obscurité et... aux odeurs agréables.
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e Un couloir qui ne comporte pas de fenétre (il faudra éviter de I'éclairer le soir).
e Le grenier (s'il est bien aéré et non surchauffé).

e Le cabanon ou le garage sous deux conditions: que la lumiere provenant des
fenétres soit bloquée (ou du moins filtrée) et qu'aucun produit toxique n’y soit
entreposé (huile, essence, pesticides, etc.).

e A la rigueur, un grand placard pourvu qu'il ne soit pas encombré et que l'air y
circule relativement bien.

La premiere fois que vous expérimenterez la méthode de séchage a l'air libre,
vous devriez faire des tests pour trouver le meilleur endroit. Jai fait sécher mes
herbes pendant longtemps dans le sous-sol, un endroit qui n’est pas idéal en principe
parce que c’est souvent I'endroit le plus humide de la maison. Cela se passait
relativement bien la plupart du temps. Et puis, lors d’'une saison de jardinage qui avait
été particulierement pluvieuse et humide, ce fut la catastrophe... ou presque. Enfin,
jexagere un peu puisque les herbes qui sechent rapidement comme le thym et la
marjolaine se sont bien comportées. Mais plusieurs herbes ont moisi avant de sécher.

Selon les plantes et la méthode choisie, le temps de séchage variera de deux a
dix jours. Vérifiez quotidiennement I'état des plantes pour repérer tout probleme de
moisissure et pour entreposer sans tarder les feuilles dont le séchage sera terminé.
Les feuilles seront alors friables et s'émietteront facilement.

Les bouquets suspendus

La méthode des bouquets suspendus est sans contredit la méthode de conservation
la plus simple et la plus adaptée pour une large gamme de fines herbes. Et la bonne
nouvelle, c’est que tout ce dont vous aurez besoin comme matériel, ce sont des
bandes élastiques (voir I'encadré de la page 300).
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Voici comment procéder:

e Sélectionnez quatre a cing belles tiges pour les fines
herbes qui comportent des petites feuilles (marjolaine,
sarriette, thym) et deux a trois tiges pour celles qui ont
de grandes feuilles (mélisse, menthe, etc.).

e Enlevez les feuilles du bas (la partie qui recevra la bande
¢lastique).

e Attachez ensemble les tiges a la base a l'aide d’une
bande élastique.

e Suspendez les bouquets, en vous assurant qu'’ils ne se
touchent pas a:

-~ Un crochet fixé au mur (un bouquet par crochet);
- Un cintre (trois ou quatre bouquets);
- Une corde a linge (plusieurs bouquets).

Laissez le tout en place jusqu’a ce que les feuilles
soient seches, pendant un maximum de dix jours. Pas
plus, autrement les plantes se couvriront de poussiere. De
plus, si les feuilles ne sont pas seches passé cette période,
il y a fort a parier qu'elles seront moisies (repensez a vos
techniques de récoltes et au choix de I'emplacement).
Inspectez vos bouquets quotidiennement. Certaines
plantes sécheront en deux jours, c’est le cas du thym.
Celles qui ont de grandes feuilles prendront jusqu’a une
dizaine de jours. Lorsque vous considérez que les feuilles
sont seches, attendez une journée de plus. Elles doivent
étre cassantes lorsque vous les entreposerez.

Si vous n'avez pas acces a un endroit sombre, une

variante de la méthode consiste a recouvrir chaque bouquet a I'aide d’'un sac de
papier brun perforé. Toutefois, comme cette méthode ne permet pas une circulation
optimale de l'air, il faudra étre plus vigilant et surveiller tout signe de dépérissement.

Evitez de suspendre vos bouquets dans la cuisine. Ainsi exposées 2 la lumiére,
a 'humidité et a la poussiere, les huiles essentielles de vos herbes se seront vite
volatilisées. Mais si vous y tenez vraiment, considérez vos bouquets comme des

éléments de décoration.
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DES BANDES ELASTIQUES, UN BON CHOIX POUR ATTACHER LES BOUQUETS

Pour attacher les tiges ensemble, une bande élastique sera préférable a une corde. Dans un premier temps,
les tiges seront retenues malgré le fait quelles rapetisseront apres leur perte en eau. De plus, lopération
sera facilitée lorsque viendra le temps de suspendre les bouquets sur une corde ou un cintre. Vous n'aurez
qu'a mettre les bouquets téte en bas, a appuyer les bouts de tiges contre la corde, a faire le tour de cette
derniere al'aide de la bande élastique pour attraper les bouts de tiges de I'autre coté. Et hop, le tour est jougé!

Une fois séchés, les bouquets retenus
par des élastiques se détachent
facilement.
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Une fois le séchage complété, vous pourrez procéder a I'entreposage selon I'une
ou l'autre des trois méthodes qui suivent, tout en sachant que moins on intervient sur
les plantes, plus elles conservent leurs huiles essentielles. Ainsi, la premiere méthode
est la plus efficace pour conserver la saveur des fines herbes a long terme, la troisieme
est la plus pratique, mais permet de conserver les fines herbes moins longtemps. Enfin,
la deuxieme méthode se situe a mi-chemin entre les deux autres. C'est ma préférée.

Méthode n® 1

Insérez les bouquets séchés en entier dans des sacs de
papier brun et placez ces derniers dans une armoire ou une
boite de carton. Le papier et le carton absorberont le surplus
d’humidité qui aurait pu rester dans les plantes. Cela permet
de conserver la saveur au maximum sur une longue période,
parfois jusqua deux ans. Au fur et 2 mesure des besoins,
vous pourrez procéder selon les méthodes n° 2 ou 3.

Méthode n®2
Extrayez les feuilles sur les tiges sans les broyer. Pour ce
faire, tenez la tige par la base a 'aide d'une main, puis faites
glisser le pouce et I'index de I'autre main de bas en haut le long de la tige. Rangez les
feuilles séchées dans de gros contenants de verre ou de métal a I'abri de la lumiere.

Méthoden® 3
Extrayez les feuilles sur les tiges comme expliqué précédemment. Broyez-les plus ou
moins grossierement selon votre gott en les faisant rouler entre la paume de vos mains
ou encore 2 l'aide d’'un mortier, un moulin a café ou un mélangeur. Entreposez les
feuilles broyées dans des petits contenants de verre ou de métal a I'abri de la lumiere.

Dans tous les cas, ne manquez pas d’identifier convenablement vos herbes
séchées (voir 'encadré de la page suivante). Dans les méthodes 2 et 3, surveillez les
pots pendant quelques jours. Si de 'humidité apparait sur les parois, c’est que les
feuilles ne sont pas suffisamment séchées. Remettez-les a sécher.

La saveur de plusieurs herbes séchées (ex. thym, marjolaine, origan) est trois a
quatre fois plus concentrée que celle des herbes fraiches. Adaptez vos recettes en
conséquence.
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LENTREPOSAGE DES FINES HERBES SECHEES

Une fois le séchage complété, les fines herbes
devraient étre entreposées dans des contenants
hermétiques en verre ou en métal a l'abri de la lumiere
et de I'humidité dans un endroit ou il y aura peu de
variation de température (le dessus de la cuisiniere
est a éviter). Si des contenants de verre transparent
sont utilisés, ils devraient étre
rangés dans une armoire.
Dans de bonnes conditions,
les fines herbes séchées se
conserveront jusqu'a deux
ans. Personnellement, je
préfere renouveler mon
inventaire d’herbes séchées
tous les ans (je composte les
herbes restantes de I'année
précédente).

LA SOUPE A LA PATE A DENTS

Rien ne ressemble davantage a un petit pot d’herbes vertes qu'un autre pot d'herbes vertes.
Assurez-vous d'identifier convenablement vos contenants. Cela pourrait vous éviter des
désagréments comme celui que ma meére a vécu il y a plusieurs années. Apres qulelle eut
servi une soupe a ma niece de 6 ans, celle-ci sexclama: «Grand-maman, ta soupe goUte la
pate a dents». Pas étonnant puisque ma mere avait pris pour du persil séché ce qui était en
réalité de la menthe séchée.

Le séchage sur treillis

Cette méthode permet de sécher a 'air libre les fines herbes qui ont de grandes
feuilles telles que les feuilles de laurier, d’agastache, de stévia, de liveche ou
de mélisse. Dans cette méthode, les feuilles sont détachées des tiges et étalées
individuellement sur un treillis, ce qui permet un séchage plus rapide que la
méthode du séchage en bouquets.

308



Dans un premier temps, il convient de trouver ou confectionner un treillis. Si
vous possédez une grille 2 gateau a grillage fin, vous pourrez utiliser cette derniere.
Autrement voici des alternatives:

- Une moustiquaire inutilisée d’'une fenétre (a condition qu’elle soit propre).

- Un cadre en bois sur lequel vous pourrez agrafer une moustiquaire de métal ou
un grillage ayant des carrés d’'un centimetre.

—  Une grille de four recouverte d'une moustiquaire ou d’une étamine tenue en
place a l'aide de pinces de bureau.

Installez le treillis dans une piece sombre, chaude et bien aérée de facon que
lair puisse circuler librement entre les feuilles. Au besoin, surélevez le treillis sur
des blocs ou suspendez-le entre deux chaises. Si vous procédez a l'opération dans
un garage, couvrez 'ensemble a I'aide d'une toile flottante ou d’une étamine pour
protéger les herbes de la poussiere.

Disposez les feuilles individuellement sur le treillis en évitant de les superposer.
Retournez les feuilles tous les jours jusqu’au séchage complet. Au choix, entreposez
les feuilles entieres pour une durée de conservation plus longue, ou broyées pour
une conservation plus courte.

Le séchage sur un plateau

Si vous étes pressé, cette méthode vous conviendra sans doute puisque le séchage
sur un plateau permet de sécher trés rapidement plusieurs fines herbes telles
que la ciboulette, le persil et la liveche. Parfois, une seule journée suffit. Coupez
d’abord tres finement les feuilles, puis étalez-les en couche mince sur un plateau
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(ou une plaque a biscuits recouverte d’un papier ciré). Installez le plateau dans une
piece sombre, chaude et bien aérée. Brassez quotidiennement les herbes. Une fois
séchées, les herbes seront prétes a étre utilisées ou entreposées dans des contenants
hermétiques.

Le séchage a lI'aide une source de chaleur (ou séchage actif)

Le séchage a l'aide d’une source de chaleur (ou séchage actif) peut étre utilisé pour
la plupart des fines herbes. L'exception a la regle demeure le basilic qui n"apprécie
pas la chaleur excessive. L'objectif est d’accélérer la perte d’eau des plantes pour
éviter que celles-ci se détériorent avant que le séchage soit complété. Pour y arriver,
on vise une température qui varie entre 29 et 39°C.

Comparativement au séchage a lair libre, le séchage a I'aide d'une source de
chaleur est plus rapide. Souvent, quelques heures suffisent. Mais il s’agit d’'une
méthode plus complexe qui exige un certain apprentissage. De fait, une température
trop élevée (plus de 50°C) risque d’entrainer 'évaporation des huiles essentielles.
De plus, selon la source de chaleur utilisée, les fines herbes choisies et le taux
d’humidité de ces dernieres, la durée de séchage peut varier. C'est pourquoi il faudra
souvent faire quelques essais avant de bien maitriser la technique.

Pour effectuer le séchage actif, on utilise une source de chaleur, par exemple
le four de la cuisiniere, le déshydrateur commercial ou le séchoir artisanal. Le four
a micro-ondes n'est pas a conseiller puisque la température beaucoup trop élevée
(plus de 60°C) entraine une perte de nutriments et d’huiles essentielles.

Une fois séchées, les fines herbes devront étre entreposées dans des bocaux
hermétiques a l'abri de la lumiere.



Chapitre 7 - La récolte et la conservation des fines herbes

Le four de la cuisiniére

Selon le type de cuisiniere que vous possédez, deux procédures sont possibles. Dans
tous les cas, il sera nécessaire de confectionner un treillis en couvrant simplement
une grille du four a l'aide d'une moustiquaire métallique.

Si vous possédez une cuisiniere au gaz, une cuisiniere ayant la fonction
«déshydratation», ou une cuisiniere dont la température minimale du four est de
50°C (120 °F) ou moins, vous pourrez procéder au séchage des tiges ou des feuilles
de fines herbes entieres. Dans les deux premiers cas, suivez les recommandations
du fabricant. Dans le troisieme cas, il faudra chauffer préalablement le four a la
température la plus basse et procéder de cette facon:

e Disposez sur le treillis, des bouquets d’herbes a petites feuilles ou des feuilles
entieres pour les herbes qui ont de grandes feuilles. Assurez-vous qu’il y a
suffisamment d’espace entre les feuilles ou les bouquets pour que l'air puisse
circuler adéquatement.

e Vérifiez I'état des plantes régulierement et sortez sans tarder les herbes dont le
séchage est terminé.

e Taissez les herbes refroidir puis entreposez-les dans des contenants hermétiques
a l'abri de la lumiere.

Si vous possédez une cuisiniere conventionnelle et que la température
minimale de votre four est de plus de 50°C (120 °F), vous ne devrez pas utiliser
la chaleur directe, mais simplement la chaleur résiduelle du four sans que celui-ci
soit en fonction. Une bonne pratique consiste a procéder au séchage des herbes
apres la cuisson d'un repas. Si ¢a ne convient pas, préchauffez le four en réglant
la température a 150°C (300°F) puis, apres une trentaine de minutes fermez le
thermostat et attendez au moins 20 minutes avant d'y mettre les plantes a sécher.
Voici la facon de faire:

e Pendant que le four refroidit, disposez les feuilles entieres ou hachées sur le
treillis (la grille du four recouverte d'une moustiquaire de métal).

e Recouvrez la lumiere du four d’'un papier d’aluminium et allumez-la.
e Glissez le treillis dans le four et fermez la porte.

Huit 2 douze heures plus tard, vérifiez I'état des plantes. Si elles sont seches,
entreposez-les sans tarder. Si elles ne semblent pas avoir totalement perdu leur
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humidité, sortez-les du four et préchauffez a
nouveau celui-ci tel que décrit précédemment.
Pendant ce temps, retournez les feuilles
entieres ou déplacez les feuilles hachées sur le
treillis. Enfin, remettez le tout a sécher durant
quelques heures.

Le déshydrateur

On retrouve différents modeles de déshydrateur
sur le marché. Ils sont utiles non seulement
pour sécher les fines herbes, mais également
les fruits, les légumes, etc. Du plus simple au
plus sophistiqué, tous ne donnent pas des
résultats satisfaisants. Si le but est de sécher
trois ou quatre bouquets de fines herbes,
'achat d’'un déshydrateur n’est peut-étre pas justifié. Par contre, si vous faites de
tres grosses récoltes non seulement de fines herbes, mais également de fruits et
de légumes et que vous privilégiez le séchage comme mode de conservation, cela
pourrait étre un investissement intéressant. Prenez le temps de vous informer pour
faire le bon choix. Un déshydrateur de bonne capacité et de qualité supérieure peut
facilement cotter 3008.

Dans tous les cas, pour obtenir de bons résultats, suivez les recommandations
du fabricant quant a la température et la durée de séchage de vos fines herbes.
Attention, avec certains modeles, les fines herbes tres 1égeres peuvent étre projetées
vers le ventilateur, bloquer ce dernier et provoquer une augmentation de la
température interne. Soyez toujours vigilant lorsque vous utilisez un déshydrateur.

Le séchoir artisanal

Si vous étes bricoleur, la fabrication d'un séchoir artisanal vous intéressera. Celui-ci
pourrait avoir une source de chaleur électrique ou solaire. Dans les deux cas,
l'investissement monétaire est minimal, surtout si vous utilisez des matériaux récupérés.

Le séchoir artisanal électrique est constitué d'une boite de bois de la dimension
d'un four de cuisiniere, dans laquelle sont glissées des tablettes grillagées (des
cadres de bois sur lequel est tendue une moustiquaire). Le systéme comprend une
source de chaleur (cela peut étre une ampoule 150 watts recouverte d’'un papier
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d’aluminium) et un petit ventilateur pour assurer une
meilleure circulation de I'air chaud. On peut y sécher des
fines herbes 2 petites feuilles sur leurs tiges ou des feuilles
individuelles lorsqu’elles sont de grande dimension. Il faut
demeurer particulierement prudent dans I'élaboration et
l'utilisation de ce systeme en raison du danger de feu.

Le séchoir solaire est, comme son nom l'indique, un
séchoir qui utilise le soleil comme source de chaleur. Un
systeme 2 la fois écologique et pratique lorsqu'aucune
source d’énergie n’est disponible (au chalet, sans électricité,
par exemple). Plus utilisé dans les pays du Sud et en voie
de développement ou I'ensoleillement est treés intense et les
sources d’énergie limitées, le séchoir solaire entraine des résultats aléatoires lorsqu’il
est utilisé dans I'est de 'Amérique du Nord. Et dans le cas du séchage des fines
herbes, la difficulté supplémentaire vient du fait que I'objectif est d’utiliser la chaleur
du soleil, mais non de son rayonnement direct. Vous trouverez différents modeles
de séchoir artisanal sur Internet.

La congélation des fines herbes

La congélation des fines herbes demeure, apres le séchage a I'air libre, la deuxieéme
méthode de conservation la plus populaire. Elle ne demande pas d’équipement
sophistiqué. Le congélateur du réfrigérateur fera l'affaire. Pour congeler des fines
herbes, deux méthodes sont possibles: la congélation des feuilles entieres et la
congélation des feuilles broyées dans des bacs a glacons. Dans les deux cas, bien
que la texture des herbes fraiches soit perdue, ces méthodes permettent de conserver
la saveur des fines herbes, lorsqu’elles sont pratiquées selon les regles.

La plupart des feuilles de fines herbes peuvent étre conservées par congélation.
Toutefois, la congélation est particulierement intéressante pour les fines herbes qui
ne se prétent pas bien au séchage parce que leurs huiles essentielles s’évaporent.
Clest le cas pour I'aneth, I'anis vert, le carvi, le cerfeuil, la coriandre, I'estragon et le
fenouil. 1l s’agit aussi d’'une alternative intéressante au séchage a I'aide d’une source
de chaleur pour les fines herbes qui ont des feuilles plus épaisses telles que la
ciboulette, la liveche, le périlla et le persil. Enfin, ¢’est une méthode incontournable
pour le basilic a grandes feuilles (broyées dans I'huile) de méme que pour les tiges
de citronnelle (entieres dans des sacs de plastique).
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La congélation des feuilles entiéres

Dans cette méthode, il sagit simplement de glisser les
feuilles ou les tiges completes dans des sacs de congélation
ou dans des contenants de plastique, puis de les congeler
tels quels sans aucune préparation. Si des sacs sont utilisés,
assurez-vous que ceux-ci ne sont pas écrasés par d’autres
aliments dans le congélateur. Congelées de cette facon, les
herbes se conserveront durant deux a trois mois. Lorsque
viendra le temps de les utiliser en cuisine, hachez-les
immédiatement au sortir du congélateur pendant qu’elles
seront encore congelées, ce qui facilitera 'opération.

La congélation dans des bacs a glacons

Dans cette méthode, les feuilles sont d’abord hachées finement, puis déposées
dans des bacs a glacons (ou de trés petits contenants de verre ou de plastique a
bords droits) avant d’étre couvertes d’eau ou d’huile, puis congelées. Bien que
cela demande plus de temps de préparation que la méthode précédente, cette
méthode comporte deux avantages indéniables. D’abord la durée de la conservation
est beaucoup plus longue, puisqu’elle atteint six a huit mois, soit le temps de vous
rendre a la prochaine récolte. Puis, comme les herbes sont hachées a 'avance, elles
sont prétes a étre incorporées aux plats. On ne doit pas les décongeler, simplement
les sortir du congélateur et hop dans le plat!
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Selon les herbes et les plats auxquels elles sont destinées, on choisira de congeler
les herbes dans I'eau ou dans I'huile. Par exemple, la congélation dans I'eau est bien
adaptée pour la ciboulette, la coriandre (feuilles), I'estragon, la liveche, la marjolaine,
la menthe, l'origan, le persil et le thym si les herbes sont destinées 2 une soupe, un
potage ou un ragot. Par contre, la congélation dans I'huile sera plus appropriée pour
les sauces (dans ce cas, la congélation dans I'eau risquerait d’éclaircir la sauce), les
salades et pour aromatiser les 1égumes en fin de cuisson. Le basilic doit obligatoirement
étre congelé dans I'huile. Dans les deux cas (dans I'eau et dans l'huile), il est possible
de congeler les fines herbes individuellement ou en mélange.

Voici comment procéder:

e Hachez finement les herbes a la main ou au robot (procédez rapidement pour
le basilic, car il a tendance a s'oxyder);

e Remplissez aux deux tiers les bacs a glacons;

e Couvrez d’eau ou d’huile;

e Mettre les bacs a glacons au congélateur durant 24 a 48 heures;

e Extirpez les cubes des bacs a glacons et placez-les dans des sacs a congélation
(ou des contenants de plastique hermétiques);

e Retirer au maximum l'air des sacs en l'inspirant a 'aide d'une paille;

e Identifiez adéquatement les sacs ou les contenants;

e Remettez le tout rapidement au congélateur.

Quelle huile utiliser ?

Quoiqu'il soit possible d'utiliser différentes huiles végétales pour la congélation
des herbes, ma préférence se porte sur deux huiles: I'huile d’olive et I'huile de
canola. De fait, ces deux huiles renferment des gras mono-insaturés bénéfiques
pour la santé humaine. L’huile d’olive apportera a vos herbes un gott plus ou
moins prononcé... d’'olives, selon 'huile que vous utiliserez. Si vous préférez une
huile plus discrete, optez pour 'huile de canola. Personnellement, jachete de I'huile
de canola bio, ce qui m’assure quelle n’est pas fabriquée avec du canola issu de
cultures transgéniques.
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FINES HERBES DANS L'HUILE: ATTENTION, DANGER!

Les fines herbes conservées dans I'huile doivent faire l'objet d'une attention particuliere.
Elles ne doivent surtout pas étre conservées a la température ambiante ni méme séjourner
plus de deux semaines au réfrigérateur, cela a cause du risque de contamination par la
bactérie Clostridium botulinum. Cette derniere est responsable du botulisme, une importante
intoxication alimentaire. Ne vous fiez surtout pas aux herbes dans I'huile (ou aux huiles
aux herbes) qui sont vendues sur le marché. Ces produits ont été stérilisés et certains
comportent des agents de conservation. Pour plus de sécurité, il est préférable de congeler
les fines herbes conservées dans I'huile.

A chaque herbe, sa méthode de conservation

TABLEAU 7
LA CONSERVATION DES FINES HERBES A LONG TERME

(sauf indication contraire, le tableau concerne la conservation des feuilles)

Séchagealair Séchageactif Congélation  Congélation  Congélation Notes
libre entier dans l'eau dans I'huile
Agastache Bouquets
fenouil Ou treillis
Aneth Meilleur frais
Anis vert Meilleur frais
Basilic Variétés a (tous les
petites feuilles basilics)
en bouquets,
variétés a
grandes feuilles
sur plateau
Camomille Sur plaque puis
allemande dans contenants
(fleurs)
Carvi Meilleur frais
Cerfeuil
Cerfeuil musqué Meilleur frais
Ciboulette Sur plateau

Légende: ! idéal  possible ~ nonrecommandé
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TABLEAU 7 (SUITE)
LA CONSERVATION DES FINES HERBES A LONG TERME

(sauf indication contraire, le tableau concerne la conservation des feuilles)

Séchagealair Séchageactif Congélation  Congélation  Congélation Notes
libre entier dans l'eau dans I'huile

Citronnelle

(tiges)

Coriandre

Epazote

Estragon

Fenouil

Hysope

Laurier Sur treillis
Lavande officinale

Liveche

Marjolaine

Mélisse

Menthe

Origan

Périlla Meilleur frais

Persil Treillis ou
plateau

Pimprenelle Meilleur frais
Romarin

Sarriette

Sauge

Stévia

Tagéte luisant

Thym

Verveine citronnelle

Légende: | idéal ~ possible ~ nonrecommandé

317



Lesfines herbeS, de laterre a la table

318

La récolte et la conservation des fleurs

Les fleurs sont a leur meilleur quand elles viennent de s’épanouir. C'est donc a ce
moment qu’elles devraient étre récoltées. Elles dépérissent ensuite tres rapidement
pour se transformer en fruits. Comme elles sont tres fragiles, il faut procéder a la
récolte avec délicatesse en utilisant de préférence un sécateur.

Quoique l'on apprécie le plus souvent les fleurs a I'état frais (d’autant qu'elles
accompagnent habituellement les plats froids tels que les salades et les crudités),
certaines d’entre elles peuvent étre conservées pour utilisation ultérieure. C'est
le cas des fleurs de camomille et de lavande. Les fleurs de camomille séchées
serviront a faire des tisanes autrement plus gotteuses que les sachets de camomille
commerciaux, alors que les petits bouquets de lavande
séchée seront appréciés pour leurs nombreuses fonctions
tant aromatiques que culinaires.

Les fleurs de fines herbes pourront étre conservées
par séchage a lair libre tel que décrit pour les feuilles (on
optera pour le treillis dans le cas de la camomille et pour
les bouquets suspendus pour la lavande). En procédant
tres méticuleusement, il est aussi possible de procéder au
séchage a l'aide d’'une source de chaleur.

On peut aussi congeler les fleurs de camomille sur une
plaque et les mettre dans des sacs hermétiques par la suite.
Drautres fleurs, telles que les fleurs de basilic thai peuvent
étre congelées dans I'huile, dans des bacs a glacons ou des
petits pots de verre a bords droits.

La récolte et la conservation des graines

Les graines des fines herbes doivent étre récoltées et conservées selon les regles de
l'art. D’une part, certaines ont beaucoup d’intérét en cuisine. C'est le cas des graines
d’aneth, d’anis vert, du carvi, du cerfeuil musqué, de la coriandre, du fenouil et du
périlla. D’autre part, plusieurs graines des fines herbes peuvent étre récoltées dans
le but de les utiliser pour les prochains semis.

Optez pour I'une ou l'autre des trois méthodes suivantes:



Méthoden® 1

Lorsque plusieurs graines commencent a tomber sur le sol, coupez le plant a la base,
s'il sagit d’'une plante annuelle, ou quelques tiges (pas plus du tiers du plant), s'il
s'agit de plantes vivaces. Déposer le plant ou les tiges dans un grand sac de papier
brun. Placez ce dernier dans un endroit chaud, sec et bien aéré. Au fur et a mesure
quelles mariront, les graines se détacheront des tiges, pour se déposer au fond du
sac. Cela peut prendre jusqu’a deux semaines.

Méthode n® 2

Dans cette méthode, on laisse mirir les graines sur le plant en entourant chacune
des ombelles d’un tissu léger et translucide (toile flottante) que l'on fixe sur la tige
sans trop serrer. Quoiqu’elle exige un peu d’organisation, cette méthode permet
de récolter toutes les graines tout en concentrant le maximum d’huiles essentielles
contenues dans ces derniéres.

Méthode n® 3

Dans cette méthode, plus paresseuse, il s’agit simplement de déposer une toile
flottante ou tout autre géotextile sur le sol, autour du plant, pour ensuite recueillir
les graines qui tombent au fur et 2 mesure.

Dans les trois cas, assurez-vous que les graines sont bien seches avant de les
entreposer. Dans le doute, disposez les graines sur un plateau et placez ce dernier
dans un endroit chaud, sec et bien aéré. Une fois bien séchées, les graines devraient
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étre conservées dans des contenants hermétiques a I'abri de la lumiere. Si le but
est de les utiliser ultérieurement pour effectuer les prochains semis, les graines ont
intérét a étre conservées dans un endroit frais ou, a défaut, dans un endroit ou il y
aura peu de variation de température.

La récolte et la conservation des racines

Certaines herbes comportent des racines qui ont un intérét culinaire. C'est le cas
pour deux plantes bisannuelles, le carvi et le persil et deux plantes vivaces, le
cerfeuil musqué et la liveche. Pour les plantes bisannuelles, la récolte doit se faire
a la fin de la premiere année. Quant aux vivaces, on profitera du fait que la plante
a besoin d’étre divisée pour récolter quelques racines. Dans tous les cas, il faut
extraire délicatement les plants a I'aide de la fourche a bécher, puis laver et brosser
adéquatement les racines pour enlever la terre.

Les racines des fines herbes se consomment a I'état frais comme on le ferait
pour les carottes. Si elles ne sont pas consommées immédiatement, les racines
pourront étre séchées (idéalement a I'aide d’'un déshydrateur) ou congelées.



|'utilisation des fines herbes

en cuisine

|_ es fines herbes de mon jardin font partie de mon quotidien presque 365 jours
par année. En effet, il y a peu de jours ou je ne profite pas de leur présence
en cuisine. Quelles soient fraiches, séchées ou congelées, je pourrais difficilement
me passer de fines herbes dont japprécie énormément les propriétés culinaires
incontestables.

Choisir de cultiver ses propres fines herbes, c’est se donner accés a tout un monde
de saveurs. Si vous appréciez les fines herbes citronnées par exemple, vous serez
sans doute tenté par la citronnelle, la mélisse, la verveine citronnelle, le thym citron
ou le basilic citron. Mais si les saveurs anisées vous attirent, je parie que l'agastache,
I'anis vert, le basilic thai, le cerfeuil, le cerfeuil musqué, I'estragon et le tagete luisant
deviendront vos alliés. A moins que vous ne soyez séduit par le coté poivré de plusieurs
fines herbes, dont l'irrésistible basilic genovese.

Parce qu'elles relevent la saveur des
aliments, les fines herbes peuvent remplacer
le sel, le poivre et dans certains cas, le sucre.
Si elles se font parfois discretes et parfois trés
présentes, dans tous les cas, les fines herbes ont
la formidable faculté de transformer les plats les
plus simples en mets de choix. Mais que I'objectif
soit d'agrémenter la cuisine de tous les jours
ou celle des grandes occasions, encore faut-il
faire le bon choix, utiliser la bonne quantité et
incorporer les fines herbes au bon moment!
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Méme si les fines herbes fraiches ont
souvent la cote en cuisine, les fines herbes
séchées sont loin d’étre dénuées d'intérét. Bien
au contraire, certaines, comme l'origan, sont
plus savoureuses lorsqu’elles sont séchées.
Quelques rares fines herbes se consomment
essentiellement a I'état frais; c’est le cas de la
pimprenelle.

Dans de nombreux plats cuisinés (a I'excep-
tion des salades, des crudités et de certains
classiques, comme le pesto), il est possible
de remplacer les fines herbes fraiches par des
fines herbes séchées. Comme ces dernieres sont
plus concentrées lorsqu’elles ont été séchées et
conservées selon les regles de l'art (voir 'encadré), il faudra en diminuer la quantité.
Pour une premiére expérience, utilisez trois fois moins d’herbes séchées que d’herbes
fraiches. Selon la qualité du produit, le calibre du broyage et votre gotit, vous pourrez
éventuellement réajuster cette quantité a la hausse ou a la baisse.

La plupart des fines herbes fraiches sont hachées avant d’étre
incorporées dans les plats. A cette fin, utilisez un bon gros couteau muni
d’'une lame bien aiguisée, ou encore une mezzaluna a lame simple si
vous hachez régulierement de grandes quantités de fines herbes. Mais
évitez les mezzalunas a lame double ou les ciseaux a fines herbes qui
comportent plusieurs lames. Ces gadgets, souvent de pietre qualité,
écrasent davantage les herbes. De plus, ces dernieres s’y enlisent, ce qui
complique le nettoyage.

Lors de la préparation de vos fines herbes fraiches, ne jetez surtout

Les tiges tendres peuvent ’ i ) . o
atre utilisées dans la pas les tiges tendres (persil, coriandre, cerfeuil, etc.). Vous pourrez ainsi

fabrication des bouillons.  les utiliser dans la fabrication des bouillons.

Comme nous I'avons vu dans le chapitre précédent, une fois qu'elles sont séchées,
une bonne facon de conserver les feuilles des fines herbes consiste a les garder
entieres et a les entreposer dans des contenants hermétiques a I'abri de la lumiere.
Mais lorsque vient le temps de les transférer dans des petits contenants hermétiques
a portée de main ou de les utiliser dans les plats, il faudra les broyer plus ou moins
finement. Selon la quantité et la grosseur désirée, vous pourrez broyer les fines
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Sl m'arrive d'étre a court de fines herbes séchées
a la fin de I'hiver (heureusement, de moins en
moins souvent) et que je dois en acheter, je suis
souvent décue de la qualité des herbes vendues
sur le marché. Je n'ai qu'a comparer la couleur de
mes fines herbes séchées (bien vertes) et celle du
commerce (plutdt jaunatres) pour conclure que ces
dernieres sont soit tres dgées, soit mal conservées.

Chapitre 8 — L'utilisation des fines herbes en cuisine
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herbes séchées, soit en les écrasant entre les paumes de vos
mains ou a I'aide d’un mortier. Pour de grandes quantités,
vous pourrez utiliser le moulin a café, le mélangeur ou le
robot culinaire. Selon votre choix, vous pourrez broyer vos
fines herbes grossierement, moyennement ou finement
comme de la poudre. Mais sachez que plus elles seront
broyées finement, moins elles se conserveront longtemps.

Les feuilles de plusieurs fines herbes sont sensibles a
la chaleur. Parce que cette derniere leur fait perdre de la

saveur, il est préférable de les ajouter dans les plats a la fin de la cuisson ou méme
au service. Cest le cas de I'aneth, I'anis vert, le basilic, le cerfeuil, la ciboulette, la
coriandre, I'épazote, l'estragon, le fenouil, la marjolaine, la mélisse et la sarriette d'été.

La facon la plus simple de torréfier
les graines consiste a les mettre
dans une poéle a sec et a les faire
chauffer a feu doux en remuant
constamment jusqu'a ce qu'une
agréable odeur sen dégage. A ce
stade, on enléve la poéle du feu et
on verse les graines dans une assiette
pour quelles refroidissent. Attention,
il ne faut pas braler les graines.

Par contre, I'hysope, le laurier, la liveche, l'origan, le
persil, le romarin, la sarriette d’hiver, la sauge et le thym
tolerent treés bien la chaleur et peuvent étre ajoutés en
début de cuisson.

Les graines de certaines fines herbes (aneth, anis vert,
carvi, cerfeuil musqué, coriandre, fenouil) pourront étre
utilisées entieres ou broyées selon le plat. Mais dans tous
les cas, elles gagnent a étre d’abord torréfiées, il s’agit d’'une
excellente facon d’en rehausser la saveur (voir 'encadré).

Une fois torréfiées, les graines pourront, si nécessaire,
étre broyées au moulin a café ou au mortier. Si dans plusieurs

mets (patisseries, rostis, etc.) elles ont avantage a étre utilisées entieres, lorsqu’on les
integre dans un mijoté, un braisé ou un potage, les graines entieres peuvent étre mises
dans une étamine ou une boule a infusion et retirées apres la cuisson.

Vous avez déja pris connaissance des utilisations culinaires spécifiques de

chacune des fines herbes présentées au chapitre 5, je vous
invite maintenant a consulter le tableau 8 qui est en fait une
synthese de ces informations. Et dans les lignes qui suivent
ce tableau, vous découvrirez tout sur les mélanges, les sels,
les vinaigres, les beurres, les fromages et les breuvages de
fines herbes. Des informations qui vous seront utiles pour
votre usage ou pour confectionner des cadeaux originaux.
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TABLEAU 8

L'UTILISATION DES FINES HERBES EN CUISINE

FINE HERBE

Agastache fenouil
(feuilles)

Aneth
(feuilles)

Aneth
(graines)

Anis vert
(feuilles)

Anis vert
(graines)
Basilic

(feuilles)

Camonmille
allemande
(fleurs)

Carvi
(feuilles et
graines)

Qrvi
(graines)

Cerfeuil
(feuilles)

Cerfeuil musqué
(feuilles)

Cerfeuil musqué
(graines)

Ciboulette

Citronnelle
(tiges)

LEGUME, LEGUMINEUSE

Légumes sautés, salades

Betteraves, brocolis, carottes,
courges, choux, pois, pommes de
terre, tomates

Salades, carottes
Tomates, Iégumes grillés

Tomates, poivrons, aubergines,
champignons, salades vertes,
|égumes grillés

Salades vertes

Choux-fleurs, navets, courgettes,
carottes, pommes de terre,
champignons

Choucroute

Carottes, salades

Salades vertes, crudités

Pommes de terre, salades

Crudités, salades, légumes sautés

VIANDE, POISSON ET FRUIT

DE MER

Agneau, porc, poulet

Porc, veau, poulet, poissons

(anard, poissons, fruits de mer

Poissons, coquillages

Poissons

Porc, canard, oie

Poissons, volailles

Volailles, poissons, fruits de mer

Poulet, fruits de mer

AUTRE

Riz, infusions, limonades

(Eufs, beurres, vinaigres,
marinades

Infusions

(Eufs, potages, ragodits

Patisseries, confiseries, infusions

(Eufs, pesto, pistou, sauces a pizza
et a pates, ratatouille, beurres,
vinaigres, infusions

Infusions, limonades, desserts,
patisseries, sauce a la creme,
beurres

(Eufs

Pains, patisserie, fromages,
infusions

(Eufs, soupes

(Eufs, potages, infusions,
conserves

Desserts, confiseries, patisseries,
salades de fruits

(Eufs, fromages, beurres, potages

Tofu, infusions, marinades,
desserts
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TABLEAU 8
L'UTILISATION DES FINES HERBES EN CUISINE
FINE HERBE LEGUME, LEGUMINEUSE VIANDE, POISSON ET FRUIT AUTRE
DE MER
Coriandre Salades, guacamole, tomates, Volailles, porc, agneau saumon, Soupes, sauces tomates
(feuilles) carottes, champignons, pommes crevettes
de terre
Coriandre Plats de viandes du Moyen-Orient  Soupes, sauces, marinades,
(graines) vins chauds, pétisseries, garam
masala, poudre de curry
Epazote Légumineuses, salades Plats de viandes mexicains Soupes, infusions, tortillas
(feuilles)
Estragon Salades vertes, tomates Poulet, veau, poissons, fruits de Sauces béarnaises, hollandaises
mer et tartares, vinaigres, soupes,
omelettes, beurres, fromages
Fenouil Tomates, concombres, asperges Volailles, poissons gras Soupes, beurres, fromages
(feuilles)
Fenouil Choucroute, haricots, lentilles Ragots Marinades, vinaigrettes, sauces
(graines) tomates, pains et patisseries,
infusions
Hysope Carottes et autres Iégumes racines  Poulet, oie, canard, agneau Soupes, fromages, beurres,
(feuilles) infusions, marinades
Laurier Légumineuses, légumes verts Viandes intégrées dans des plats  Riz, soupes et potages, plats
(feuilles) mijotés (la plupart) et viandes mijotés, sauces, bouquet garni,
grillées, poissons marinades
Lavande Légumes grillés, salades Poulet, gibier, poissons Desserts, patisseries, confitures,
officinale potages, vinaigres
(fleurs)
Liveche Salades, légumes sautés Ragots, poulet, fruits de mer Soupes, chilis, omelettes, ceufs,
(feuilles) infusions
Marjolaine Salades vertes, tomates, carottes,  Beeuf, porc, poulet, veau, agneau,  Riz, ratatouille, sauce a pizza,
(feuilles) champignons, chou-fleur, choux, ~ poissons, fruits de mer potages, omelettes, beurres
courges d'été, épinards, petits
pois, Iégumes grillés
Mélisse Salades vertes, champignons Volailles, poissons, fruits de mer ~ Omelettes, infusions, salades de
(feuilles) fruits, vinaigres, fromages
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TABLEAU 8

L'UTILISATION DES FINES HERBES EN CUISINE

FINE HERBE

Menthe
(feuilles)

Origan
(feuilles)

Périlla
(feuilles)

Persil
(feuilles)

Pimprenelle
(feuilles)

Romarin
(feuilles)

Sarriette
(feuilles)

Sauge
(feuilles)
Stévia
(feuilles)

Tagete luisant
(feuilles)

Thym
(feuilles)

Verveine
citronnelle
(feuilles)

LEGUME, LEGUMINEUSE

Salades, pommes de terre,
concombre

Tomates, Iégumes grillés, lentilles,
pommes de terre, salades de chou

Salades, crudités, légumes cuits

Légumes, salades
Salades

Tomates, pommes de terre,
|égumes grillés

Légumineuses, haricots verts,
pommes de terre, tomates, choux,
navet, choux de Bruxelles

Tomates, aubergines,
|égumineuses

Légumineuses, salades vertes

Tomates, pommes de terre,
carottes, oignons, aubergines,
courgettes, poivrons

Légumes, salades

VIANDE, POISSON ET FRUIT
DE MER

Volailles, agneau, poissons

Volailles, porc, agneau, veau,
poissons

Poissons

Viandes (la plupart), poissons,
fruits de mer

Poissons (au service)

Agneau, porg, lapin, veau, poulet,
canard, poissons, fruits de mer
Volailles, porc, gibier, viandes
rouges (sarriette d’hiver)
Volailles, gibier, veau, agneau,

canard, porc

Poulet, poissons

Volailles, gibier, agneau, canard,
fruits de mer

Poissons, volailles

AUTRE

Infusions, cocktails, tzatziki,
soupes, beurres, rouleaux
asiatiques, desserts

Soupes, omelettes, sauce a pizza,
infusions, vinaigres

Rouleaux de printemps, sushis,
potages, riz, vinaigres, marinades,
infusions

Soupes, ceufs, bouquet garni,
persillade, taboulé

Fromages, mayonnaises, soupes
(au service), vinaigres, beurres

(Eufs, pains (focaccia), marinades,
vinaigrettes

Soupes, ceufs, beurres, fromages,
vinaigres, marinades

(Eufs, tofus, soupes, beurres,
marinades, infusions

Breuvages chauds ou froids,
desserts, patisseries

Soupes, potages, vinaigrettes,
trempettes, salades de fruits,
fromages

(Eufs, sauces a pizza, soupes,
vinaigres, infusions

(Eufs, desserts, infusions, soupes,
vinaigrettes, vinaigres, marinades,
omelettes, salades de fruits

327



328

Les mélanges classiques

Plusieurs fines herbes se marient parfaitement pour relever la saveur de certains
mets. Avec un peu d’expérience, vous pourrez les associer selon vos golits et votre
créativité. D'ici 1a, voici quelques classiques.

Le bouquet garni

Le bouquet garni est un mélange de fines herbes utilisé dans les plats mijotés, puis
retiré en fin de cuisson. Il peut étre constitué de fines herbes fraiches ou séchées.
Lorsque des fines herbes fraiches sont utilisées, elles sont réunies par une ficelle de
cuisine. Quant aux fines herbes séchées, elles sont placées dans un petit baluchon
constitué d’'une étamine attachée par une ficelle.

Voici quelques bouquets garnis:
e Le classique pour les soupes et les pot-au-feu: persil, thym et laurier
e Pour les volailles mijotées: céleri, thym, marjolaine, estragon, laurier
e Pour 'agneau: romarin, thym, sarriette, menthe, persil
e Pour le porc: marjolaine, sauge, thym

e Pour les poissons et les fruits de mer: persil, estragon, fenouil, mélisse
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Le mélange classique «Fines herbes »

Il s’agit d'un mélange francais traditionnel constitué des quatre fines herbes
suivantes: cerfeuil, ciboulette, estragon, persil. Ces dernieres doivent étre coupées
finement et mélangées en quantités égales. A utiliser frais ou séché avec les soupes,
les salades, les ceufs et les sauces.

Le mélange classique «Herbes de Provence»

1l désigne habituellement un mélange de quelques-unes de ces fines herbes qui sont
cultivées en Provence depuis des siecles: basilic, cerfeuil, fenouil, marjolaine, origan,
romarin, sarriette, sauge, thym.

Persillade

La persillade est un mélange de persil et d’ail. 1l s’agit de couper finement et de
mélanger 10 brins de persil et 4 gousses d’ail. La persillade peut étre utilisée a I'état
frais pour enrober la plupart des viandes avant la cuisson ou en fin de cuisson pour
relever la saveur du poulet, des légumes, des poissons, de I'agneau et du boeuf.

On peut congeler la persillade. Il s’agit de lui ajouter de I'huile d’olive et de
placer le tout dans des petits contenants de verre aux bords droits ou dans des bacs
a glacons.

La persillade peut aussi étre séchée. Pour ce faire, on étale une mince couche
du mélange d’ail et de persil finement haché sur un plateau et on place celui-ci
dans un endroit sombre et bien aéré durant trois a quatre jours en brassant le
mélange tous les jours. La persillade séchée pourra ensuite étre entreposée dans des
contenants hermétiques a I'abri de la lumiere.

Gremolata

La gremolata est la version italienne de la persillade. 1l sagit simplement d’ajouter
le zeste d’un citron au mélange dail et de persil. Traditionnellement utilisée dans la
recette de I'osso buco, la gremolata releve plusieurs autres plats de viande braisée.

Les cuisines du monde

Etes-vous attiré par la cuisine italienne ou préférez-vous la cuisine orientale?
Qu'importe, le prochain tableau devrait vous inspirer dans le choix de vos fines
herbes pour concocter les plats de la cuisine du monde.
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TABLEAU 9
CUISINE FINE HERBE

Allemande Aneth, anis, carvi, cerfeuil, ciboulette, coriandre, laurier, liveche, origan, persil, sarriette, thym

Anglaise Basili, cerfeuil, estragon, fenouil, laurier, marjolaine, menthe, persil, romarin, sarriette,
sauge, thym

Frangaise Anis, basilic, cerfeuil, ciboulette, coriandre, estragon, fenouil, hysope, laurier, lavande,
marjolaine, origan, persil, romarin, sarriette, sauge, thym

Indienne Aneth, anis, basilic, ciboulette, coriandre

[talienne Basilic, ciboulette, citronnelle, fenouil, menthe, origan, persil, romarin, sauge, thym

Latino-américaine  Coriandre, épazote, origan, thym
Orientale Basilic tha, citronnelle, coriandre, menthe

Russe Aneth, anis, basilic, carvi, coriandre, estragon, fenouil, laurier, marjolaine, menthe, origan,
persil, romarin, sarriette, thym

Le sel et les herbes

Vous aimez le gotit du sel et n'étes pas prét a 'exclure totalement de votre alimentation
pour faire place aux fines herbes. Qu'a cela ne tienne, vous apprécierez sans aucun
doute les sels aux herbes ou les herbes salées pour relever la saveur de vos plats.

Pour fabriquer des sels aux herbes ou des herbes salées, vous pourrez utiliser
du sel blanc ou du sel gris. Personnellement, je préfere ce dernier parce qu'il n’est
pas raffiné. Tl contient non seulement du sodium, mais également plusieurs éléments
minéraux (calcium, potassium, magnésium, fer, etc.).

Voici une recette de Sel aux herbes de Provence que vous pourrez modifier
selon vos golts.
e 1/3 tasse de romarin frais
e 1/3 tasse d’origan frais
e 1/3 tasse de thym frais
e 1 gousse dail (facultatif)
e Le zeste d'un citron bio (facultatif)
e 1/3 tasse de sel gris ou % tasse de sel blanc

Hachez finement 2 la main ou au robot les fines herbes et la gousse d'ail. Incorporez
le zeste de citron et le sel.
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Pour vous inspirer dans vos recettes de sel aux herbes, voici quelques combinaisons
suggérées par Marie-Lou:

Basilic, carvi et liveche (sauces, potages, viandes)
Romarin, sauge et zeste d’orange (crevettes, viandes)

Romarin, verveine et zeste de citron (crevettes, viandes)

Basilic, estragon, mélisse (poissons, poulets)

Les sels aux herbes peuvent étre utilisés immédiatement pour recouvrir les
viandes ou les poissons avant leur cuisson ou pour assaisonner les différents plats en
fin de cuisson. On peut aussi les faire sécher et ainsi les conserver durant 8 a 12 mois.
C'est ce que jai 'habitude de faire au moment ou les récoltes sont abondantes. Pour
faire sécher les sels aux herbes, il s’agit d’étendre le mélange en une mince couche
dans un plateau ou une assiette et de placer le tout dans un endroit sombre, sec et
bien aéré. Brassez le mélange quotidiennement jusqu’a ce qu'il soit bien sec, puis
entreposez-le dans un contenant hermétique a I'abri de la lumiére.

Les herbes salées du Bas-du-Fleuve

Bien quil n'existe pas de recette «officielle» de ce mélange
traditionnel québécois, voici une recette dont vous pourrez
vous inspirer. Ce qu’il faut retenir, c’est que le persil, la
ciboulette, et les carottes sont des incontournables et
que toutes les herbes doivent étre hachées tres, tres, oui
vraiment tres finement. Vous pourrez le faire au robot ou a
la main pour une activité plutot zen.

1 tasse de persil finement haché

15 tasse de ciboulette (ou des oignons verts) finement
hachée

3 tasse de carottes hachées finement ou rapées

Au got: sarriette, cerfeuil et feuilles de céleri finement
hachés (1/3 a 1/2 tasse de chaque)

Les fines herbes qui entrent dans

la préparation des herbes salées

du Bas-du-Fleuve doivent étre hachées
trés finement.

Mesurer la quantité obtenue. Ajouter 1/3 de la quantité en sel blanc ou 1/2 de la
quantité en sel gris et mélanger. Mettre dans des pots de verre. Couvrir et réfrigérer.
Laisser macérer durant deux semaines avant d'utiliser.
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Les vinaigres aux herbes

Les vinaigres aux herbes sont faciles a fabriquer. IIs
apportent une saveur originale aux vinaigrettes, aux
mayonnaises et aux marinades. Plusieurs fines herbes
peuvent étre utilisées pour aromatiser les vinaigres.
Parmi les plus populaires, on retrouve le basilic, la
ciboulette, la marjolaine, l'origan, le romarin, le thym et
bien sir, I'estragon. On peut également associer deux
ou trois fines herbes. Pour faire un joli vinaigre coloré,
vous pourrez utiliser du basilic pourpre, du périlla rouge
ou des fleurs de ciboulette. Les vinaigres aux herbes
peuvent se conserver durant un an s’ils sont placés dans
un endroit sombre.

Vinaigre aux herbes (recette de base)
Pour fabriquer un vinaigre aux herbes vous aurez besoin de:
e Un pot de verre a large bord (par exemple, un pot de conserve de 500 ml)
e Une bouteille de verre munie d’'un bouchon de liege ou de plastique
e Une passoire
e Un entonnoir
e Filtres a café en papier non blanchi
e Fines herbes fraiches
e Vinaigre de cidre de pomme ou vinaigre de vin blanc
Hacher grossierement la ou les fines herbes choisies.
Remplir d’herbe la moitié du pot de verre. Ajouter le
vinaigre jusqu’au 3/4 du pot de facon a bien couvrir les
herbes. Cette premiére étape peut également se faire au

mélangeur. Jutilise un pot Mason de 1 litre que je visse
directement sur la base du mélangeur.

Laisser macérer durant trois semaines dans un endroit
sombre et frais en brassant tous les jours. Passer une
premiere fois au tamis, puis une seconde fois a l'aide d’'un
filtre a café placé dans un entonnoir. Entreposer le vinaigre
aux herbes dans une jolie bouteille de verre.
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Les beurres et les fromages aux herbes

Plusieurs fines herbes peuvent étre intégrées a du beurre ou a des fromages a la
creme. Selon vos gotts, vous pourrez par exemple fabriquer du beurre 2 la ciboulette,
du fromage a l'estragon, etc.

Les beurres et les fromages aux herbes se conservent durant une semaine au
réfrigérateur. Les beurres peuvent aussi étre congelés et se conserver ainsi pendant
SiX mois.

Les beurres aux herbes

Beurre a la ciboulette

Cette recette toute simple agrémente parfaitement les pommes de terre au four, les

légumes cuits, ou les poissons grillés.
Ingrédients:

e 1/2tasse de beurre

e 4 c. asoupe de ciboulette fraiche hachée

e 1c. asoupe de jus de citron

e Sel et poivre

Beurre maitre d'hétel

Un classique souvent recommandé pour accompagner les viandes grillées.
Ingrédients:

e 1/2tasse de beurre

e 1 gousse d’ail hachée finement

e 3¢ asoupe de persil frais haché finement

e 1c asoupe de jus de citron

e Sel et poivre

Laisser le beurre a la température ambiante durant une heure afin qu'il
ramollisse. Incorporer les autres ingrédients. Former un rouleau et 'envelopper dans
une feuille de papier d’aluminium ou un film de plastique. Mettre au réfrigérateur
durant au moins une heure. Pour servir, couper en rondelles.

Vous pourrez faire de la méme facon des beurres a I'estragon, a la sauge, a
l'origan ou un mélange de deux ou trois herbes.
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Les fromages aux herbes

La fabrication d’'un fromage aux herbes est d’'une simplicité désarmante. 1l s'agit de
hacher des fines herbes fraiches, puis de les mélanger a un fromage 2 la créme ou a un
fromage de cheévre frais. Plusieurs fines herbes peuvent étre utilisées: 'estragon (mon
préféré), le fenouil, I'hysope, la mélisse, la pimprenelle, la sarriette et bien d’autres.

Pour des hors-d’ceuvre tout simples, les fromages aux herbes peuvent étre
tartinés sur une biscotte et garnis d’olives, de saumon fumé ou de fines tranches de
poivron rouge.

Les fromages aux herbes peuvent étre conservés au réfrigérateur durant une
semaine, mais on ne doit pas les congeler, car cela en altere la texture.

Les breuvages

Plusieurs fines herbes peuvent entrer dans la fabrication des breuvages ou simplement
les agrémenter.

Les infusions

On apprécie plusieurs fines herbes en
infusions chaudes (tisanes) a cause de leur
bon golt, mais également pour leurs vertus
bienfaisantes. De fait, certaines d’entre elles
ont des propriétés apaisantes alors que d’autres
facilitent la digestion. Les plus populaires pour
concocter des infusions sont la camomille, la
citronnelle, la mélisse, la menthe et la verveine
ou un mélange de ces dernieres. D’autres fines
herbes peuvent étre utilisées avec modération
(voir I'encadré).

Pour fabriquer une tisane d’herbes, il s’agit d’infuser approximativement une
cuillere a soupe d’herbes fraiches ou une cuillere a thé d’herbes séchées par tasse
d’eau bouillante durant 10 a 15 minutes.

Les tisanes peuvent étre servies natures ou additionnées de miel ou de jus de
citron. Elles peuvent également étre conservées au réfrigérateur durant un maximum
de 48 heures pour étre servies comme infusions froides. On peut aussi en faire des
limonades tel que présenté dans le chapitre 5 pour I'agastache.
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Bien que plusieurs fines herbes puissent également
entrer dans la composition des infusions, dans
le doute, elles devraient étre consommées
avec modération du fait que certaines ont des
propriétés médicinales qui pourraient étre
préjudiciables pour certaines personnes. D'ailleurs,
les femmes enceintes et les gens sous médication
ont intérét a demander l'avis d'un professionnel de
la santé naturelle avant de consommer des tisanes
d'herbes.

Une fois que vous aurez pris 'habitude de faire vos tisanes a partir de vos
herbes fraiches ou séchées, je parie que vous serez beaucoup moins attiré par les
sachets de tisane du commerce dont la qualité et la fraicheur ne sont pas toujours
au rendez-vous.

Mon systeme d'infusion préféré est une passoire a mailles fines qui épouse la forme d'une tasse.

Je consomme des tisanes d’herbes depuis de nombreuses années et jai eu l'occasion de
tester différents équipements d'infusion. Si j'ai longtemps utilisé des cuilleres ou des boules a
infusion, mon systeme préféré est maintenant une passoire a mailles trés fines qui épouse la
forme d'une tasse. Cette derniére peut également servir a infuser une plus grande quantité
d’herbes dans une tisaniere.
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Les jus de fruits et de Iégumes et les cocktails avec ou sans alcool

Pour agrémenter vos breuvages froids, quoi de plus festif que d’utiliser vos herbes
fraiches. Si la menthe est sans aucun doute I'herbe la plus couramment utilisée, le
persil, la mélisse, le thym, le basilic et 'aneth peuvent également mettre en valeur
vos jus et cocktails de fruits alcoolisés ou non. Et pour une touche colorée, vous
pourrez ajouter également quelques petits fruits (fraises, framboises, bleuets). Quant
a vos jus de légumes, ils profiteront de la présence de la ciboulette, de la coriandre,
de l'estragon ou de la liveche.

Voici la recette de Mojito tiré du site de la Société des alcools du Québec (SAQ).
Si vous cultivez la menthe Mojito, c’est le moment de I'utiliser. A défaut, la menthe
verte ou la menthe poivrée feront l'affaire.
Mojito
e 12 feuilles de menthe fraiches (une bonne poignée)
e 45 ml de rhum blanc
e 060 ml de soda club
e 2 c. athé de sucre
e 1 lime coupée en rondelles
e Glacons

e 1 brin de menthe

Dans un grand verre, déposer les feuilles de menthe et 3 4 4 rondelles de lime
et les écraser a l'aide d’'un pilon. Ajouter le sucre, le thum blanc et les glacons.
Allonger avec le soda club. Remuer a I'aide d’une cuillere a mélanger. Garnir d'un
brin de menthe fraiche.
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| a fabrication d'un mur de fines
herbes a partir de palettes

P our fabriquer un mur de fines herbes, vous aurez besoin de deux
palettes. La premiere palette constituera le mur comme tel, alors
que la deuxiéme, une fois défaite, servira a fermer le fond du mur. La
palette principale devrait comporter des espaces de 6 2 8 ¢cm entre
les planches. Vous trouverez des palettes dans les quartiers industriels.
Choisissez-les en bon état (photo 1).

Matériel (photo 2)

e Deux palettes de méme dimension
e Deux sections de 2 x 4 de la moitié de la largeur des palettes

e Un géotextile gris de type couvre-parterre de la dimension des
palettes

e Deux planchettes de 6 2 10 cm de large et de 30 cm 2 60 ¢cm de
long (pour les pattes)

Equipement

e Un arrache-clou

e Une agrafeuse

e Une perceuse

e Un marteau

e Des vis et des clous

e  (Ciseau
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Méthode

Défaire la deuxieme palette a 'aide de I'arrache-clous. Attention de ne pas briser
les planches!

Ajuster au besoin I'espacement des planches de la palette principale pour
obtenir des espaces de 6 2 8 cm.

Fermer la base du mur en insérant deux sections de 2 x 4 et en clouant ces
dernieres (photo 3).

Agrafer le géotextile sur la face interne du mur (photo 4).

Fermer le fond du mur en y vissant les planches récupérées de la deuxieme
palette (photos 5 et 0).

Stabiliser le mur en position debout en vissant des planchettes (les pattes) de chaque
cOté. Des pattes de 30 cm suffiront si la palette est adossée a un mur (photo 7).
Autrement, utiliser des planchettes de 60 cm et visser ces dernieres au centre.
Mettre le terreau dans une brouette (opter pour un terreau pour la culture en pots),
ajouter un engrais naturel granulaire puis mélanger et humidifier le tout (photo 8).
Insérer le terreau a l'intérieur du mur et arroser de nouveau.

Attendre 4 a 7 jours avant de poursuivre 'opération, car le terreau va s’abaisser.
Ajouter du terreau et arroser.

A l'aide d’un ciseau, faire quatre fentes horizontales de 6 2 8 cm de largeur dans
le géotextile visible entre les planches (photo 9).

Transplanter les jeunes plants de fines herbes en insérant délicatement chaque
motte de racines dans chacune des fentes et sur le dessus du mur (photo 10).

Arroser par le dessus, de méme que par l'avant (tout au long de la bande de
géotextile visible) en utilisant un arrosoir muni d’'une buse a jets fins.
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A

absinthe estragon 147

ache des montagnes 176

ache persil 222

aération 42, 52

Agastache ‘Blue fortune’ 70

agastache fenouil 21, 33, 58, 67-72, 310,
325

Agastache foeniculum 67, 70

Agastache ‘Golden Jubilee’ 70

Agastache ‘Snow Spike’ 70

Allium schoenoprasum 120, 124

Allium tuberosum 125

Aloysia triphylla 284

ambroisine 142

aneth 9, 17, 21, 33, 34, 58, 73-78, 108, 153,
154, 180, 303, 313, 316, 318, 324, 330,
336

Aneth ‘Bouquet’ 76

aneth doux 153

Aneth ‘Dukat’ 76

Aneth ‘Fernleaf’ 76

Aneth ‘Mammoth’ 76

Anethum graveolens 73, 76

angélique de montagne 176

anis batard 79, 105

anis cultivé 79

anis des prés 105

anis d’Europe 79

anis étoilé 79

anis musqué 79

anis poivré 79

anis vert 21, 33, 58, 79-83, 313, 310, 318,
321, 324, 325

ansérine 142

Anthriscus cerefolium 110, 112

appétit 8, 120, 121

armoise estragon 147

armoise potagere 147

aromates 6

arrosage 24, 28-30, 306, 39, 42-44, 55, 294

Artemisia dracunculus 147

assaisonnements 6

B

basilic 2,89, 12, 13, 17-18, 21, 30, 33, 34,
36, 41, 47, 50, 56, 58, 79, 84-99, 167,
183, 207, 214, 216-217, 236, 282, 294,
295, 299, 302-303, 310, 313, 315, 316,
318, 321, 324, 325, 329, 330-332, 330

basilic 2 feuilles de laitue 84, 93, 96

basilic ‘African blue’ 88, 94, 96

basilic 2 grandes feuilles 8, 9, 30, 86, 89,
91, 97, 303, 313

basilic a petites feuilles 8, 18, 92, 95, 97,
98, 303

basilic a petites feuilles pourpres 92

basilic ararat 94

basilic boule 92

basilic cannelle 93, 95

basilic citron 8, 93, 95, 321

basilic citron ‘Sweet dani’ 93

basilic de Génes 91

basilic des jardins 84

basilic doux 84, 91-92, 97
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basilic genovese 91, 321

basilic grand vert 84, 91

basilic grec 84, 93

basilic italien 91

basilic nain 92

basilic ordinaire 84

basilic ‘Pesto perpetuo’ 88, 93, 95
basilic pourpre 18, 91, 92, 332
basilic pourpre ‘Dark Opal’ 92
basilic pourpre frisé ‘Purple Ruffles’ 92
basilic pourpre ‘Rubin’ 92, 95
basilic romain 84

basilic sacré 8, 94, 96

basilic ‘Spicy Globe” 92

basilic thai ‘Siam Queen’ 94, 96
basilic vert Green Ruffles 91
baume mélisse 188

beurres aux herbes 333

biope 158

Boucage saxifrage 82

bouquet de la vierge 237
bouquet garni 328

bouquets suspendus 304
bouturage 9, 47, 58-63, 69
breuvages 334

brilotte 120

C

camomille a fleurs doubles 102

camomille allemande 21, 33, 58, 100-104,
316, 325

camomille romaine 100, 102

camomille sauvage 100

camomille vraie 100

Carum carvi 105

carvi 0, 21, 34, 49, 58, 73, 79, 105-109, 279,
300, 313, 316, 318, 320, 324, 325, 330

céleri batard 176

céleri des montagnes 176

céleri perpétuel 176

cerfeuil 7,13, 20, 21, 34, 49, 58, 79,
110-113, 316, 325, 330

cerfeuil chinois 134

cerfeuil commun 110, 112

cerfeuil cultivé 110

cerfeuil des jardins 110

cerfeuil frisé 112

cerfeuil musqué 20, 21, 49, 59, 79, 114-120,
316, 318, 320, 321, 324, 325

cerfeuil odorant 114

cerfeuil perpétuel 114

cerfeuil tubéreux 117

ciboulette 7, 8, 10, 13, 18, 21, 49, 59, 98,
120-128, 309, 313, 315, 316, 324, 325,
329-333, 336

ciboulette a I'ail 18, 49, 122, 124-125, 127

ciboulette ‘Grande’ 124

ciboulette ‘Groleau’ 124

ciboulette ‘Nelly’ 124

ciboulette ‘Profusion’ 124

cilantro 134

citronnade 188

citronnelle 8, 21, 33, 35, 59, 129-133, 188,
317, 325, 330

citronnelle de Ceylan 131

citronnelle indienne de 'Est 129, 131

civette 120

cochenille 44, 292

cocktails avec ou sans alcool 336

condiments 6

conditions environnementales 30, 52, 56

congélation dans des bacs a glacons 314

congélation des feuilles entieres 314

congélation des fines herbes 313

conservation 2 la température ambiante
301

conservation au réfrigérateur 302

conservation des feuilles 300

contenants 2 réserve d’eau 24, 29, 36

contenants en bois 22, 24



coriandre 2, 6, 8, 12, 13, 17, 21, 22, 33, 34,
57, 59, 134-141, 145, 313, 315, 317, 318,
322, 324, 326, 330, 336, 343

coriandre ‘Delfino’ 138

coriandre ‘Leisure’ 138

coriandre ‘Marino’ 138

coriandre mexicaine 138

coriandre vietnamienne 138

Coriandrum sativum 134, 138, 223

culture des fines herbes a l'intérieur 31-45

culture des fines herbes en pots 22-30

cumin allemand 105

cumin des prés 105

cumin romain 105

cycle végétatif 9

Cymbopogon citratus 8, 129, 188, 284

D

déshydrateur 312

dictame de Crete 211

division 47, 58-62, 66

dragon 147

Dysphania ambrosioides 142, 144

E

éclairage 32, 39, 52

éclaircissage et repiquage 54

encensier 237

entreposage des fines herbes séchées 308

entretien des fines herbes 28

épazote 2, 21, 33, 59, 142-146, 317, 324,
326, 330

épazote ‘Glossy' 144

épices 5-7

estragon de Russie 60, 147, 148, 150

estragon d’hiver 271

estragon du Mexique 150, 271

estragon francais 21, 33, 60, 147-152, 271,
274

estragon vrai 147

Index

F

familles des fines herbes 9
farigoule 276

fausse ambroisie 142

faux anis 73, 79

faux origan 182

fenouil a bulbe 153, 156
fenouil batard 73

fenouil bronzé 156

fenouil commun 33, 153-158
fenouil de Florence 156
fenouil doux 153

fenouil officinal 153

fenouil puant 73

fertilisation 29, 43, 55

fines herbes au jardin 15-16
fines herbes au potager 16
fines herbes dans les plates-bandes 18
fines herbes dans I'huile 316
finochio 156

Foeniculum vulgare 153, 156
fougere musquée 114

four de la cuisiniere 311
fromages aux herbes 334
fusariose du basilic 295

G

gestion de I'eau 29-30
grande camomille 102
grande marjolaine 206
grande pimprenelle 235
grande sauge 254
Gremolata 329

gros persil 114

H
herbe 2 citron 129
herbe 2 Maggi 176
herbe 2 sucre 264
herbe au citron 188
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herbe aux couronnes 237
herbe de la femme 254
herbe de l'amiti¢ 237
herbe des troubadours 237
herbe dragonne 147
herbe du souvenir 237
herbe royale 8, 84
herbe sacrée 158, 254, 255
herbes aromatiques 6
herbes salées 331
herbe sucrée du paraguay 264
humidité 41-42
hysope 17, 18, 33, 60, 67, 68, 158-163, 317,
324, 320, 330, 334
hysope anisée 67, 159
hysope blanche 160, 161
hysope ‘Nectar’ 161
hysope officinale 158
hysope rose 160, 161
hyssope 158
Hyssopus officinalis 158

infusions 334

J

jardin de fines herbes 19

jonc odorant 129

jus de fruits et de légumes 336

L

laurier commun 21, 33, 49, 50, 60, 163-168
laurier d’Apollon 163

laurier des poetes 163

laurier doré 166

laurier noble 163

laurier noble 2 feuilles étroites 166
laurier-sauce 163

Laurus nobilis 163, 166

lavande anglaise 169, 170

lavande commune 169, 172

lavande des Alpes 169

lavande espagnole 172, 173

lavande fine 169

lavande ‘Hidcote’ 172

lavande ‘Munstead” 172

lavande officinale 33, 60, 169-175,317, 326

lavande rose 172

lavande vraie 169

lavandin 172

Lavendula angustifolia 169

Levisticum officinale 176

lévistique officinale 176

limace 291, 292, 293

liveche 18, 21, 33, 60, 176-181, 236, 308,
309, 313, 315, 317, 320, 324, 326, 330,
331, 336

livéche 176

liveche écossaise 179

liveche officinale 176

M

marcottage 47, 60-62, 65, 148

marjolaine 7, 13, 17, 33, 49, 61, 174,
182-187, 207, 211, 236, 282, 303, 304,
303, 307, 315, 317, 324, 320, 328, 329,
330, 332

marjolaine a coquilles 182

marjolaine ‘Aurea’ 185

marjolaine batarde 206

marjolaine commune 182

marjolaine des jardins 182

marjolaine ‘Kitchen Wonder’ 185

marjolaine ‘Max’ 185

marjolaine officinale 182

marjolaine sauvage 206

marjolaine vivace 206

matricaire camomille 100

matricaire tronquée 100

Matricaria chamomilla 100

Matricaria recutita 100



mélange classique «Fines herbes» 329

mélange classique «Herbes de Provence»
329

Melissa officinalis 188, 192, 193, 284

mélisse 1,8, 11, 17, 21, 30, 33, 35, 49, 61,
119, 188-195, 284, 308, 317, 321, 324,
326, 328, 331, 334, 330

mélisse citronnée 188

mélisse citronnelle 188, 193, 284

mélisse cultivée 188

mélisse des jardins 188

mélisse dorée 193

mélisse lime 193

mélisse panachée 193

mélisse romaine 188

Mentha sp. 196

Mentha spicata 196, 201

menthe 12, 13, 20, 21, 22, 30, 33, 36, 61,
65, 67, 119, 142, 145, 196-206, 220, 303,
305, 315, 317, 327, 328, 330, 330

menthe ananas 201

menthe anglaise 201

menthe banane 201-202

menthe chocolat 201-202

menthe citron 201

menthe des champs 201

menthe du Canada 196, 201

menthe gingembre panachée 201

menthe gomme balloune 201

menthe marocaine 201

menthe Mojito 201, 202, 336

menthe orange 201, 202

menthe poivrée 196, 199, 201, 202, 336

menthe poivrée panachée 201

menthe pomme 201, 203

menthe pomme panachée 201, 203

menthe Pouliot 201, 203, 279

menthe verte 196, 199, 201, 203, 336

mouche blanche 292

multiplication des fines herbes 47-66

Index

mur de fines herbes 3, 27, 28, 339
myrrhis odorant 114
Myrrbis odorata 114

N

nom des fines herbes 8

)

Ocimum basilicum 9, 84, 91-94

oidium 294

Oreganum vulgare 206

origan 17, 18, 21, 33, 39, 61, 145, 151, 157,
167, 182, 185, 186, 206215, 236, 261,
279, 282, 303, 307, 315, 317, 322, 324,
327, 329, 330, 332, 333

origan a petites feuilles 210, 212

origan Bristol cross 210, 212

origan commun 211, 213

origan compact 210

origan cubain 210, 212, 279

origan cubain panaché 211

origan de Crete 211

origan doré 18, 211, 212

origan Gold Crips 211

origan grec 207, 211, 212

origan Herenhaussen 211

origan Hot & spicy 211, 213

origan italien 211, 213

origan Kaliteri 211

origan Kent Beauty 211, 213

origan mexicain 211

origan panaché 211, 213

origan pourpre 211

Origanum majorana 182, 185, 207

origan vulgaire 2006, 211, 213

origan Zorba red 211

P

Palmarosa 131

Papalo 138

papillon du céleri 292-293
perce-oreille 292
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périlla 2, 21, 33, 49, 61, 216221, 313, 317,
318, 327, 332

Perilla frutescens 216, 219

périlla Magilla 219

périlla ondulé 216

périlla rouge 219

périlla vert 219

pérille 216

persil 7,10, 13, 17, 18, 20, 33, 34, 36, 49,
61, 73, 98, 108, 110, 112, 136, 151,
157, 167, 174, 176, 179, 180, 186, 220,
222-231, 236, 261, 274, 298, 300, 300,
313, 315, 317, 320, 322, 324, 327-331,
333, 336

persil arabe 134

persil bulbeux 228

persil chinois 134, 223

persil commun 222

persil cultivé 222

persil des jardins 222

persil francais 110

persil frisé 18, 222-224, 228, 230

persil japonais 216

Persillade 329

persil mexicain 134

persil navet 228

persil odorant 222

persil plat 136, 223, 224, 228, 230

persil racine 223, 228

persil tubéreux 228

persil vulgaire 222

persin 222

pesto 91, 97-99, 135, 299, 300, 322, 325

petite camomille 100

petite ciboule 120

petite pimprenelle 232

petite sanguisorbe 232

Petroselinum crispum 222, 228

piment des abeilles 188

piment des ruches 188

Pimpinella anisum 79

pimpinelle anisée 79

pimprenelle 20, 21, 33, 61, 180, 232-236,
317, 322, 327, 334

pimprenelle d’Egypte 79

pimprenelle de jardin 232

pistou 84, 98, 325

plante-citron 284

plante compagne 11

plante qui sucre 264

plantes aromatiques 5, 6

Pots en céramique vernissée 24

pots en plastique 24

pots en terre cuite 24, 36, 39

pourriture des racines 45, 294

prétrempage 49

puceron 45, 292-293

punaise male 8, 134

pyramide de fines herbes 27

R

ravageurs et les maladies 3, 15, 44, 45, 291

récolte 1, 3, 19, 27, 30, 32, 39, 43, 297

récolte des feuilles 297

récolte et la conservation
des fines herbes 297

récolte et la conservation des fleurs 318

récolte et la conservation des graines 318

récolte et la conservation des racines 320

réglisse 80

romarin 1,7, 10, 13, 17, 32, 33, 35, 39,
42,62, 98, 160, 167, 170, 174, 186,
214, 237-246, 261, 282, 303, 317, 324,
327-332

romarin ‘Arp’ 242

romarin ‘Barbecue’ 242, 245

romarin ‘Benenden Blue’ 242

romarin ‘Blue boy’ 242

romarin ‘Blue rain’ 242

romarin ‘Foxtail’ 242



romarin ‘Golden rain’ 243
romarin ‘Gorizia’ 243

romarin ‘Huntington Carpet’ 243
romarin ‘Majorca’ 243

romarin officinal 237

romarin pin 243

romarin ‘Pink’ 243

romarin ‘Pink Marjorca’ 243
romarin ‘Tuscan Blue’ 243

rose de la mer 237

rose de Marie 237

rose des marins 237

rose d'Inde 273

rose-marine 237

Rosmarinus officinalis 237, 238, 242, 243

S

sacs en géotextile 22, 24, 25, 27

Salvia officinalis 254, 259

Sanguisorba minor 232

sarriette 21, 33, 317, 327

sarriette citron 251

sarriette commune 247

sarriette des jardins 247

sarriette d'été 17, 62, 247-254, 324

sarriette d’été ‘Aromata’ 251

sarriette d’hiver 17, 62, 247-254

sarriette menthe indienne 251

sarriette rampante 251

Satureja horlensis 247, 251

Satureja montana 247, 251

sauge ananas 258, 260, 262

sauge Berggarten 259-260

sauge cardinale 259

sauge commune 13, 21, 33, 62, 254-263,
317, 327, 330

sauge cultivée 254

sauge de dalmatie 254

sauge dorée 259, 260

sauge fruitée 259, 260

sauge grecque 259

Index

sauge officinale 254

sauge pourpre 18, 257, 259, 260

sauge sclarée 62, 256, 259, 262

sauge tangerine 259

sauge tricolore 257, 259, 260

sauge white Dalmation 259

savourée 247

scarification 49, 50, 60

sciaride 292

séchage a l'aide une source de chaleur 310

séchage a l'air libre 303

séchage sur treillis 308

séchage sur un plateau 309

séchoir artisanal 312

sels aux herbes 330

semis 9, 30, 34, 47-64

semis extérieurs 48, 57

semis intérieurs 48, 50

serpentine 147

shiso 216, 219

shiso rouge 219

shiso vert 219

spirale de fines herbes 27

stévia 12, 35, 62, 264-270, 303, 308, 317,
327

stévia 'Candy’ 267

Stevia rebaudiana 264, 267

stévia 'Stevie’ 267

stratification 49, 59-60

sucre en feuilles 264

T

tagete citron 273

tagete luisant 62, 79, 150, 197, 271-275,
317, 321, 327

tageéte menthe 197, 271

tagete mexicain 273

tagete Mont Lemmon 273

tagete vrai 273

tapis chauffant 52, 53, 63

technique du semis 53
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teigne du poireau 293

température 22, 23, 37, 39, 41, 42, 44, 48,
52

terreau 22, 24, 26, 29, 30, 36, 37, 39, 42, 43,
45, 49-55, 57, 64, 65

terreau artisanal 51

terreaux commerciaux 37, 50

tétranyque a deux-points 293

thé de France 188

thé du Mexique 142, 145

thrips 38, 45, 293

thym anglais 279, 280

thym citron 279, 283, 321

thym citron argenté 279, 280

thym citron doré 279, 280

thym commun 62, 248, 276-283

thym compact 279

thym cultivé 276

thym de Corse 279

thym des bergers 206

thym des jardins 276

thym faux-pouliot 279

thym francais 279-280

thym laineux 279-280

thym orange 279-280

thym rampant 279, 281

thym serpolet 279

Thymus vulgaris 276, 279

thym vrai 276

thym vulgaire 276

tisanes 334

toile flottante 57, 309, 319

transition de I'extérieur vers l'intérieur 33,
251

U

utilisation des fines herbes 3, 7, 10

utilisation des fines herbes
en cuisine 321

Y
verveine 2 trois feuilles 284
verveine citron 284
verveine citronnelle 8, 21, 33, 35, 62,
284-289, 321, 327
verveine de Buenos Aires 287
verveine des Indes 129
verveine du Pérou 284
verveine odorante 284
verveine officinale 287
vinaigres aux herbes 332






i

es fines herbes, de la terre a la table se veut un outil de

référence pratico-pratique pour quiconque désire cultiver
M/ ot cuisiner ces plantes formidables. Il est abondamment
Illustreé et on y reconnait le style simple et vulgarisé gui a fait la
popularité des livres de Lili Michaud,

" Les jardiniers apprendront comment utiliser les fines herbes en
cuisine et les cuisiniers auront inévitablement le golit d'en expé-
rimenter la culture. Quant aux gourmets, ils prendront plaisir &
découvrir'le merveilleux monde des fines herbes.

L'ouvrage trace le portrait de 32 fines herbes. On y trouve des
incontournables tels le basilic et le thym, mais également 'épazote
et le périlla, dont le lecteur découvrira les vertus. Les fines herbes
sont présentées depuis leur origine jusqu’a leur utilisation en cui-

sine, en passant par la fagon de les multiplier et de les cultiver.
Une recette est associée a chacune d’elles. Quelques-unes sont
- des recettes que |'auteure utilise depuis plusieurs années, mais
* la plupart sont des créations de Marie-Lou Roy.

. Pour le plaisir des jardiniers, des cuisiniers et des gourmets!

LILI MICHAUD est agronome, conférenciere et
formatrice. Spécialiste du jardinage écologigue
et de I'agriculture urbaine, elle transmet, depliis
une vingtaine d'annees, ses connaissances et

a travers la présentation de conférences et de
cours et la rédaction d'articles.

hristyna Mérette

Pour en apprendre davantage au sujet de Lili
Michaud : www.lilimichaud.com.
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