
LE
ĭP
EM

M
A
LA

B
D
ĕO

QV
A
M
A

FicheÈĭpÄaÎiÃÓeÈ
CÓlÎÓÄeĭeÎĭÓÎiliÈaÎionĭdeĭplanÎeÈ

médicinaleÈĭfacileÈĭàĭcÓlÎiÝeÄ
enĭÝille

ÁaÄĭJÓlieÎÎeĭMonÎieÄ
RaÁhaëlleĭGÓénaÄd

LiÈaĭCÄoÈe



MISE EN GARDE : CeV informaWionV ne VonW paV e[haXVWiYeV. LeV conVeilV propoVpV ne peXYenW Ve VXbVWiWXer j Xn
WraiWemenW mpdical en coXrV. AYanW WoXWe forme dµaXWo-mpdicaWion, demande] lµaYiV dµXn profeVVionnel de VanWp qXalifip.
Ni lµaVVociaWion OVWara, ni leV aXWeXrV de ceV indicaWionV ne peXYenW rWre reVponVableV dµXne XWiliVaWion inconVidprpe
deV informaWionV conWenXeV danV ceV ficheV. 

LزǞȁǏɐȺǞȌȁ : 15J  de VRPPLW«V IOeXULeV daQV 1L
d'eaX IURLde, SRUWeU ¢ «bXOOLWLRQ, cRXSeU Oe IeX eW
OaLVVeU LQIXVeU 10PLQ ¢ cRXYeUW. FLOWUeU. CRQVRPPeU
2 ¢ 3 WaVVeV/MRXU 

RECETTES 

PRsCAUTIONS
CRQWUe-LQdLTX«e SeQdaQW Oa JURVVeVVe, O'aOOaLWePeQW, VL aOOeUJLeV aX[ aVW«Uac«eV,
caQceU KRUPRQR-d«SeQdaQW, VL SULVe d'aQWL-cRaJXOaQWV eW SRXU OeV eQIaQWV.

PǶaȁɈe

PǶaȁɈaɈǞȌȁ 

FǶȌȲaǞȺȌȁ

RécȌǶɈe

SȌǶ

BǞȌٌ

ǞȁdǞcaɈȲǞce

EȁȺȌǶeǞǶǶeǿeȁɈ 

ACHILLEA MILLEFOLIUM
FAMILLE ASTsRACsES

A
C

H
IL

Ls
E

M
IL

LE
FE

U
IL

LE

Herbacée vivace

De mars à mai

De juin à octobre

De juin à septembre 

Drainé et sec

Sol lessivé,

surpaturage

ÉǿȌɈǞȌȁȁeǶ : UePªde dX "JX«ULVVeXU bOeVV«" 

CȌȲȯȌȲeǶ : cLcaWULVaQWe, aUU¬We OeV VaLJQePeQWV,
U«JXOe Oe c\cOe I«PLQLQ, VWLPXOe OeV V«cU«WLRQV
bLOLaLUeV eW aP«OLRUe Oa dLJeVWLRQ 

PROPRIsTsS PRINCIPALES

SȌǿǿǞɈéȺ ǏǶeɐȲǞeȺ : LQIXVLRQ, Pac«UaWLRQ VROaLUe,
baXPe, caWaSOaVPe 

FeɐǞǶǶeȺ : cRPeVWLbOe, ¢ LQcRUSRUeU daQV RPeOeWWe,
VaOade RX VRXSe eQ SeWLWe TXaQWLW«, caU eOOe eVW
aPeU ! 

PARTIES UTILISsES DaPU Na O[VhQNQgKe
gTecSWe, QP dKV SW'AchKNNe
N'WVKNKUa RQWT UQKgPeT NeU

UQNdaVU bNeUU¥eU NQTU de Na
gWeTTe de TTQKe. 

CaɈaȯǶaȺǿe : EQ caV de SeWLWe SOaLe, P¤cKeU OeV IeXLOOeV SRXU
eQ IaLUe XQe S¤We YLVTXeXVe. PRVeU Oe P«OaQJe VXU Oa SOaLe
SRXU d«VLQIecWeU eW aUU¬WeU Oe VaLJQePeQW.
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MISE EN GARDE : CeV informaWionV ne VonW paV e[haXVWiYeV. LeV conVeilV propoVpV ne peXYenW Ve VXbVWiWXer j Xn
WraiWemenW mpdical en coXrV. AYanW WoXWe forme dµaXWo-mpdicaWion, demande] lµaYiV dµXn profeVVionnel de VanWp qXalifip.
Ni lµaVVociaWion OVWara, ni leV aXWeXrV de ceV indicaWionV ne peXYenW rWre reVponVableV dµXne XWiliVaWion inconVidprpe
deV informaWionV conWenXeV danV ceV ficheV. 

MacéȲaɈǞȌȁ ǘɐǞǶeɐȺe : DaQV XQ bRcaO eQ YeUUe,
VW«ULOLV«, PeWWUe 50J de IOeXUV VªcKeV SXLV cRXYULU
aYec 350PO d'KXLOe d'ROLYe. LaLVVeU Oe SRW aX VROeLO
(UecRXYeUW d'XQ WRUcKRQ) 24 ¢ 48K. R«VeUYeU eQVXLWe
SeQdaQW XQ PRLV SRW IeUP«, SXLV ILOWUeU.

CaɈaȯǶaȺǿe : PRXU IaLUe deV cRPSUeVVeV, IaLUe
LQIXVeU 2J de IOeXUV V«cK«eV daQV 100PO dłeaX
bRXLOOaQWe SeQdaQW 5 ¢ 10 PLQ. LaLVVeU UeIURLdLU eW
aSSOLTXeU SOXVLeXUV IRLV SaU MRXU.

RECETTES 

PRsCAUTIONS
Ne SaV cRQVRPPeU eQ LQWeUQe (VeXOe OłKRP«RSaWKLe Oe SeUPeW). Ne SaV
aSSOLTXeU VXU XQe SOaLe RXYeUWe. IO eVW SRVVLbOe de OXL SU«I«UeU Oa
S¤TXeUeWWe BelliȺ perenniȺ.

PǶaȁɈe

PǶaȁɈaɈǞȌȁ 

FǶȌȲaǞȺȌȁ

RécȌǶɈe

SȌǶ

EȁȺȌǶeǞǶǶeǿeȁɈ 

ARNICA MONTANA
FAMILLE ASTsRACsES 

A
RN

IC
A

Herbacée vivace 

Avril/mai ou 

septembre/octobre 

Mai, juin, juillet et aoÆt

Fleurs : Mai et juin 

Limoneux, sableux et

acide

ÉǿȌɈǞȌȁȁeǶ : cKRc «PRWLRQQeO (eQ KRP«RSaWKLe)

CȌȲȯȌȲeǶ : aSSOLcaWLRQ e[WeUQe, acWLRQ aQWL-
LQIOaPPaWRLUe, aQWL-dRXOeXU eW d«cRQWUacWaQWe eQ
caV de cRQWXVLRQ, dRXOeXU PXVcXOaLUe, K«PaWRPe,
RedªPeV, eQWRUVe, aUWKURVe.

PROPRIsTsS PRINCIPALES

SȌǿǿǞɈéȺ ǏǶeɐȲǞeȺ : aOcRROaWXUe, Pac«UaWLRQ
KXLOeXVe,  caWaSOaVPe, cUªPe

PARTIES UTILISsES
L'ATPKca eUV UWTPQOO¥e 

Ne UaOW X¥g¥VaN. AVVePVKQP ceVVe
RNaPVe UaWXage deXKePV TaTe, eNNe
dQKV ¦VTe RTQV¥g¥e eV Ua cWeKNNeVVe

eUV ePfKP T¥gNeOePV¥e.
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Plante

Plantation 

Floraison

Récolte

Sol

Ensoleillement 

Herbac³e annuelle 

Mars ª juin 

De mai ª aoÆt

Fleurs : de mai - juin

Feuilles : aZant la

floraison

L³ger, frais et bien drain³

MISE EN GARDE : CeV informaWionV ne VonW paV e[haXVWiYeV. LeV conVeilV propoVpV ne peXYenW Ve VXbVWiWXer j Xn
WraiWemenW mpdical en coXrV. AYanW WoXWe forme dµaXWo-mpdicaWion, demande] lµaYiV dµXn profeVVionnel de VanWp qXalifip.
Ni lµaVVociaWion OVWara, ni leV aXWeXrV de ceV indicaWionV ne peXYenW rWre reVponVableV dµXne XWiliVaWion inconVidprpe
deV informaWionV conWenXeV danV ceV ficheV. 

Lزinfusion : PRXU accRPSagQeU XQ UhXPe, P«OaQgeU
20g de fOeXUV de bRXUUache, 30g fOeXUV de VXUeaX, 30g de
Wh\P eW TT cORXV de gLURfOe. PU«SaUeU 1L d'LQfXVLRQ (1L eaX
fURLde SRXU 15gU dX P«OaQge de SOaQWeV VªcheV), ¢ bRLUe
eQ 3 fRLV/MRXU.

3ECE55E4 

P3sCA65ION4
� «YLWeU VXU XQe ORQgXe dXU«e, cRQWLeQW deV aOcaOR±deV h«SaWR-WR[LTXeV.
CRQWUe-LQdLTX«e SRXU OeV fePPeV eQceLQWeV eW aOOaLWaQWeV. 

BO3AGO OFFICINALI4
FAMILLE BO3AGINACsE4 

BO
6

33
A

C
H

E 

Émotionnel : SOaQWe dX cRXUage eW de Oa MRLe 

Corporel : eQ XVage LQWeUQe - d«cRQgeVWLRQQaQWe,
e[SecWRUaQWe, aQWL-WXVVLYe, aSaLVaQWe, dUaLQaQWe eW
faYRULVe Oa VXdaWLRQ. EQ XVage e[WeUQe : aQWL-
LQfOaPPaWRLUe, U«SaUaWULce de Oa SeaX eW deV PXTXeXVeV
cLcaWULVaQWe, aQWL R[\daQWe.

P3OP3Is5s4 P3INCIPALE4

Fleurs : LQfXVLRQ, aOcRROaWXUe, gaVWURQRPLe

Feuilles : LQfXVLRQ, WeLQWXUe, gaVWURQRPLe

Graines : hXLOe, baXPe 

PA35IE4 65ILI4sE4

Originaire de Syrie, son nom en
arabe se traduit par "Herbe �

Suer", en r¥f¥rence � ses propri¥t¥s
sudorifiques.
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Plante

Plantation 

Floraison

Récolte

Sol

Ensoleillement 

Herbac³e annuelle 

D³but du printemps

D'aZril au\ gel³es

De juin ª aoÆt

Tout t]pe de sols bien

drain³

MISE EN GARDE : CeV informaWionV ne VonW paV e[haXVWiYeV. LeV conVeilV propoVpV ne peXYenW Ve VXbVWiWXer j Xn
WraiWemenW mpdical en coXrV. AYanW WoXWe forme dµaXWo-mpdicaWion, demande] lµaYiV dµXn profeVVionnel de VanWp qXalifip.
Ni lµaVVociaWion OVWara, ni leV aXWeXrV de ceV indicaWionV ne peXYenW rWre reVponVableV dµXne XWiliVaWion inconVidprpe
deV informaWionV conWenXeV danV ceV ficheV. 

Cataplasme : EcUaVeU deV feXLOOeV fUaLcheV daQV dX
YLQaLgUe SRXU XQe aSSOLcaWLRQ ORcaOe VXU deV YeUUXeV. 

Macération huileuse : cLVeOeU 20g de fOeXUV VªcheV,
UePSOLU aX[ ŴŎū XQ bRcaO VW«ULOLV« aYec OeV fOeXUV eW
UecRXYULU aYec 100PL dłhXLOe dłROLYe.. LaLVVeU Oe SRW aX
VROeLO (UecRXYeUW d'XQ WRUchRQ) 24 ¢ 48h. R«VeUYeU
eQVXLWe SeQdaQW XQ PRLV, SRW feUP«, SXLV fLOWUeU.

3ECE55E4 

P3sCA65ION4

C
A

LE
N

D
6

LA
4

O
6

C
I 

D
E4

JA
3D

IN
4

Émotionnel : aSaLVaQWe, faYRULVe Oa dRXceXU eW Oa
U«SaUaWLRQ

Corporel : cLcaWULVaQWe, aQWLVeSWLTXe, aQWL-bacW«ULeQQe
U«SaUaWULce de Oa SeaX eW deV PXTXeXVeV

P3OP3Is5s4 P3INCIPALE4

Sommités fleuries :  Pac«UaWLRQ hXLOeXVe,
caWaSOaVPe, WeLQWXUe PªUe, gaVWURQRPLe 

Feuilles : gaVWURQRPLe, LQfXVLRQ, caWaSOaVPe

PA35IE4 65ILI4sE4
Souci vient du latin sol sequia
signifie "qui suit le soleil", en
r¥f¥rence aux capitules de la
fleur qui s'ouvre et se ferme

en fonction du soleil. 

CALEND6LA OFFICINALI4
FAMILLE A45s3ACsE4

CRQWUe-LQdLTX«e VL aOOeUgLeV aX[ AVW«Uac«eV eW SeQdaQW Oa gURVVeVVe 
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Plante

Plantation 

Floraison

Récolte

Sol

Bioٌ

indicatrice

Ensoleillement 

Herbac³e ZiZace

Au printemps ou ª

l'automne 

De juin ª septembre

De juillet ª septembre

Drain³ ou sec

Sol engorg³e en eau

et/ou lessiZ³
MISE EN GARDE : CeV informaWionV ne VonW paV e[haXVWiYeV. LeV conVeilV propoVpV ne peXYenW Ve VXbVWiWXer j Xn
WraiWemenW mpdical en coXrV. AYanW WoXWe forme dµaXWo-mpdicaWion, demande] lµaYiV dµXn profeVVionnel de VanWp qXalifip.
Ni lµaVVociaWion OVWara, ni leV aXWeXrV de ceV indicaWionV ne peXYenW rWre reVponVableV dµXne XWiliVaWion inconVidprpe
deV informaWionV conWenXeV danV ceV ficheV. 

Lزinfusion : 5 ¢ 10 W¬WeV de fOeXUV SaU WaVVe, ¢ SOaceU
daQV XQe eaX fURLde, SXLV SRUWeU ¢ «bXOOLWLRQ eW
OaLVVeU LQfXVeU 10PLQ ¢ cRXYeUW. FLOWUeU. CRQVRPPeU
aYaQW OeV UeSaV. 

Collyre pour les yeux : � SaUWLU d'XQe LQfXVLRQ bLeQ
fLOWU«e, aMRXWeU 9g de VeO SRXU 100PO. ASSOLTXeU Oe
OLTXLde VXU OeV SaXSLªUeV RX ULQceU O'ReLO ¢ O'aLde d'XQe
SLSeWWe. 

3ECE55E4 

P3sCA65ION4

CHAMAEMEL6M NOBILE
FAMILLE A45s3ACsE4 

C
A

M
O

M
IL

LE
 

3O
M

A
IN

E 

Émotionnel : caOPaQWe, aSaLVaQWe,  UaPªQe aX cRUSV 

Corporel : dLgeVWLYe, aS«ULWLYe, PaQTXe d'aSS«WLW, 
 VRLQ deV \eX[, LQfOaPPaWLRQ de Oa SeaX 

P3OP3Is5s4 P3INCIPALE4

Sommités fleuries : LQfXVLRQ, LQhaOaWLRQ, hXLOe
eVVeQWLeOOe, Pac«UaWLRQ hXLOeX[

PA35IE4 65ILI4sE4

On l'appelle aussi
Camomille noble, mais
attention � ne pas la

confondre avec la 
 Matricaire, la

Camomille allemande !

AOOeUgLe aX[ AVW«Uac«eV RX VeQVLbLOLW« aX[ OacWRQeV VeVTXLWeUS«QLTXeV 
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MISE EN GARDE : CeV informaWionV ne VonW paV e[haXVWiYeV. LeV conVeilV propoVpV ne peXYenW Ve VXbVWiWXer j Xn
WraiWemenW mpdical en coXrV. AYanW WoXWe forme dµaXWo-mpdicaWion, demande] lµaYiV dµXn profeVVionnel de VanWp qXalifip.
Ni lµaVVociaWion OVWara, ni leV aXWeXrV de ceV indicaWionV ne peXYenW rWre reVponVableV dµXne XWiliVaWion inconVidprpe
deV informaWionV conWenXeV danV ceV ficheV. 

Antiٌverrues naturel : CaVVeU XQe Wige RX XQe feXille de la
ch«lidRiQe fUa°che eW eQ e[WUaiUe le VXc jaXQe-RUaQg«. ASSliTXeU
diUecWemeQW VXU la YeUUXe 2 fRiV SaU jRXU SeQdaQW 2 ¢ 3
VemaiQeV, VaQV d«bRUdeU de la YeUUXe. Se laYeU leV maiQV aSUªV
XWiliVaWiRQ. 

RECE55ES 

PRsCA65IONS
PaV d'XWiliVaWiRQ eQ iQWeUQe ¢ caXVe de Va WR[iciW« h«SaWiTXe eW Qe
jamaiV meWWUe VXU XQe Slaie. 

Plante

Plantation 

Floraison

Récolte

Sol

Bioٌ

indicatrice

Ensoleillement 

CHELIDONI6M MAJ6S
FAMILLE PAPA7ERACsES

C
H

sL
ID

O
IN

E

Herbac³e vivace

Mars / Avril 

De mai à septembre 

D'avril à octobre 

Tout type de sols bien

drain³

Sol tr²s riche en azote et

en mati²res organiques

Corporel : «limiQe leV cRUV, YeUUXeV eW dXUillRQV 

PROPRIs5sS PRINCIPALES

Feuilles : VXc fUaiV

Tiges : VXc fUaiV

PAR5IES 65ILISsES  On l'appelle aussi
Grande Éclaire, en

r¥f¥rence � ses fleurs
d'un jaune vif qui annonce

l'arriv¥e du printemps.
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Plante

Plantation 

Floraison

Récolte

Sol

Ensoleillement 

Herbac³e vivace 

Avril et mai 

Ét³ 

De mai à septembre

Tout type de sols bien

drain³

MISE EN GARDE : CeV informaWionV ne VonW paV e[haXVWiYeV. LeV conVeilV propoVpV ne peXYenW Ve VXbVWiWXer j Xn
WraiWemenW mpdical en coXrV. AYanW WoXWe forme dµaXWo-mpdicaWion, demande] lµaYiV dµXn profeVVionnel de VanWp qXalifip.
Ni lµaVVociaWion OVWara, ni leV aXWeXrV de ceV indicaWionV ne peXYenW rWre reVponVableV dµXne XWiliVaWion inconVidprpe
deV informaWionV conWenXeV danV ceV ficheV. 

L'infusion digestive : 1 c¢c feXilleV fUa°cheV SRXU 1
SeWiWe WaVVe d'eaX. CRQVRmmeU aSUªV le UeSaV.

Sauce : Mi[eU TXelTXeV feXilleV fUaicheV  de
meQWhe SRiYU«e ¢ 100g de \aRXUW gUec, 1 gRXVVe
d'ail, 1 c¢c de giQgembUe, 1/2 aYRcaW, 1/2 jXV de
ciWURQ. 

RECE55ES 

PRsCA65IONS
D«cRQVeill«e Vi SUiVe d'aQWicRagXlaQWV, WUaiWemeQW hRm«RSaWhiTXe. RX
eQ caV de calcXlV biliaiUeV. SRQ hXile eVVeQWielle eVW «galemeQW
d«cRQVeill«e aX[ femmeV eQceiQWeV eW allaiWaQWeV. Ne SaV meWWUe l'hXile
eVVeQWielle eQ cRQWacW aYec leV \eX[ eW leV mXTXeXVeV. 

M
EN

5H
E 

PO
I7

Rs
E

Émotionnel : VWimXlaQWe, WRQiTXe g«Q«Uale

Corporel : VRXlage leV WURXbleV iQWeVWiQaX[
miQeXUV  (VSaVmeV, flaWXleQceV), VWimXle la
V«cU«WiRQ biliaiUe, aQWi-QaXV«eXVe, aQWi-R[\daQWe

PROPRIs5sS PRINCIPALES

Feuilles : iQfXViRQ, alcRRlaWXUe, hXile
eVVeQWielle, gaVWURQRmie 

PAR5IES 65ILISsES
La Menthe poivr¥e  

est une hybridation spontan¥e 
entre la menthe verte (Mentha spicata) 

et la menthe aquatique (Mentha aquatica).

MEN5HA 9 PIPERI5A
FAMILLE LAMIACsES 
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MISE EN GARDE : CeV informaWionV ne VonW paV e[haXVWiYeV. LeV conVeilV propoVpV ne peXYenW Ve VXbVWiWXer j Xn
WraiWemenW mpdical en coXrV. AYanW WoXWe forme dµaXWo-mpdicaWion, demande] lµaYiV dµXn profeVVionnel de VanWp qXalifip.
Ni lµaVVociaWion OVWara, ni leV aXWeXrV de ceV indicaWionV ne peXYenW rWre reVponVableV dµXne XWiliVaWion inconVidprpe
deV informaWionV conWenXeV danV ceV ficheV. 

Lزinfusion : 20 ¢ 30 gUaPPeV de feXilleV VªcheV
daQV 1L d'eaX fURide, SRUWeU ¢ fU«PiVVePeQW,
cRXSeU le feX eW laiVVeU iQfXVeU 30 PiQ ¢ cRXYeUW.
FilWUeU. CRQVRPPeU 3 WaVVeV/jRXU 

Gastronomie : AjRXWeU deV RUWieV V«ch«eV eQ
SRXdUe VXU YRV ValadeV !!! EW SRXU XQ SeVWR
d'RUWieV: bUR\eU 100g d'RUWieV, 25g de SigQRQV de
SiQ, 4 gRXVVeV d'ail, 50g de SaUPeVaQ, jXV de
ciWURQ, 10 cl d'hXile d'RliYe, Vel eW SRiYUe. 

RECETTES 

PRsCA6TIONS

Plante

Plantation 

Floraison

Récolte

Sol

Bioٌ

indicatrice

Ensoleillement 

6RTICA DIOyCA
FAMILLE 6RTICACsES 

O
RT

IE

Herbac³e ZiZace

SepXembre 

De jYin ª sepXembre 

ParXies a³riennes  :

aZanX la floraison 

Racines : aYXomne 

ToYX X]pe de sols bien

drain³

Sol engorg³ de fer

eX/oY niXraXes

Émotionnel : VWiPXlaQWe, WRQiTXe, UeYiWaliVaQWe 

Corporel : UePiQ«UaliVaQWe, aQWi-iQflaPPaWRiUe,
aQWi-alleUgiTXe, dUaiQaQWe eW h\SRWeQViYe

PROPRIsTsS PRINCIPALES

Feuilles : iQfXViRQ, SRXdUe, gaVWURQRPie

Racines : alcRRlaWXUe, d«cRcWiRQ

PARTIES 6TILISsES
L'ortie est un d¥polluant naturel des
sols, il ing¤re les compos¥s toxiques

pour r¥guler le terrain.
C'est pourquoi on ¥vite de le cueillir au
bord des routes, des usines et en ville.

CRQWUe-iQdiTX«e eQ caV d'h\SRWeQViRQ, iQVXffiVaQce U«Qale RX SUiVe d'aQWi-
cRagXlaQWV. A «YiWeU VXU le lRQg WeUPe Vi WURXbleV U«QaX[ RX caUdiaTXeV.
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MISE EN GARDE : CeV informaWionV ne VonW paV e[haXVWiYeV. LeV conVeilV propoVpV ne peXYenW Ve VXbVWiWXer j Xn
WraiWemenW mpdical en coXrV. AYanW WoXWe forme dµaXWo-mpdicaWion, demande] lµaYiV dµXn profeVVionnel de VanWp qXalifip.
Ni lµaVVociaWion OVWara, ni leV aXWeXrV de ceV indicaWionV ne peXYenW rWre reVponVableV dµXne XWiliVaWion inconVidprpe
deV informaWionV conWenXeV danV ceV ficheV. 

Cataplasme eɮpress : EQ caV de SiT½Ue dłRUWie RX de
PRXVWiTXe, P¤cheU leV feXilleV SRXU eQ faiUe XQe S¤We
YiVTXeXVe. Ne SaV aYaleU le jXV eW UecUacheU SRXU aSSliTXeU VXU
la d«PaQgeaiVRQ. CłeVW PagiTXe !!

Lٚinfusion : 15g feXilleV V«ch«eV daQV 1L d'eaX fURide, SRUWeU ¢
«bXlliWiRQ, cRXSeU le feX eW laiVVeU iQfXVeU 10PiQ ¢ cRXYeUW.
FilWUeU. CRQVRPPeU 3 WaVVeV / jRXU 

LeV jeXQeV iQflRUeVceQceV RQW XQ goût de champignon, elleV
SeXYeQW ¬WUe cRQVRPP«eV cUXeV, eQ SeVWR RX eQ RPeleWWe.

RECETTES 

PRsCA6TIONS

Plante

Plantation 

Floraison

Récolte

Sol

Bioٌ

indicatrice

Ensoleillement 

PLANTAGO LANCEOLATA
FAMILLE PLANTAGINACsES

PL
A

N
TA

IN
LA

N
C

sO
Ls

 

Herbac³e ZiZace

PrinXemps 

D'aZril ª ocXobre 

DY prinXemps ª

l'aYXomne

ArgileY\, limoneY\ 

Sol ³qYilibr³ en

maXi²res organiqYes

Corporel : aQWi-iQflaPPaWRiUe cXWaQ«, adRXciVVaQW, 
aQWi-hiVWaPiQiTXe, aQWiVeSWiTXe, aQWiPicURbieQ, 
aQWi-diah«UiTXe l«geU

PROPRIsTsS PRINCIPALES

Feuilles : caWaSlaVPe, iQfXViRQ, Pac«UaWiRQ hXileXVe,
h\dURlaW, ViURS, gaVWURQRPie

Sommités fleuries : gaVWURQRPie 

PARTIES 6TILISsES

V¥ritable pansement v¥g¥tal,
il tient son nom de ses

feuilles en forme
de fer de lance.

AXcXQe cRQQXe 
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MISE EN GARDE : CeV informaWionV ne VonW paV e[haXVWiYeV. LeV conVeilV propoVpV ne peXYenW Ve VXbVWiWXer j Xn
WraiWemenW mpdical en coXrV. AYanW WoXWe forme dµaXWo-mpdicaWion, demande] lµaYiV dµXn profeVVionnel de VanWp qXalifip.
Ni lµaVVociaWion OVWara, ni leV aXWeXrV de ceV indicaWionV ne peXYenW rWre reVponVableV dµXne XWiliVaWion inconVidprpe
deV informaWionV conWenXeV danV ceV ficheV. 

Lزinfusion : 15g feXilleV V«ch«eV daQV 1L d'eaX fURide,
SRUWeU ¢ «bXlliWiRQ, cRXSeU le feX eW laiVVeU iQfXVeU
10PiQ ¢ cRXYeUW. FilWUeU. CRQVRPPeU 3 WaVVeV / jRXU.

Marinade pour viande ou tofu : 1/4 de WaVVe de
feXilleV de VaXge fUa°che hach«e, 1 «chalRWWe, 1 gRXVVe
d'ail, 1 ciWURQ SUeVV«, 3.4 de WaVVe d'hXile d'RliYe, 2 c¢V
de PRXWaUde, Vel, SRiYUe. 

RECETTES 

PRsCA6TIONS

Plante

Plantation 

Floraison

Récolte

Sol

Ensoleillement 

S
A

6
G

E 
O

FF
IC

IN
A

LE

ArbYsXe ZiZace

AY prinXemps

Mai, jYin, jYilleX

AZanX la floraison, si

consomm³ s³che

ToYXe l'ann³e si

consomm³ fra¹che 

LimoneY\ eX sableY\,

sec oY drain³

Émotionnel : WRQiTXe eW VWiPXlaQWe

Corporel : VWiPXlaQWe RYaUieQQe, VRXWieQ h«SaWiTXe, 
 aQWi-fRQgiTXe, aQWi-VSaVPRdiTXe, faciliWe la digeVWiRQ

PROPRIsTsS PRINCIPALES

Feuilles ب iQfXViRQ, alcRRlaWXUe, baiQ de bRXche,
gaVWURQRPie

Sommités fleuries : gaVWURQRPie

PARTIES 6TILISsES

Un dicton populaire dit :
"Qui a de la sauge dans
son jardin, n'a pas besoin

de m¥decin", tant ses
bienfaits sont nombreux.

SAL7IA OFFICINALIS
FAMILLE LAMIACsES

PlaQWe ¢ «YiWeU Vi gURVVeVVe, allaiWePeQW, caQceU hRUPRQR-d«SeQdaQW eW SaV
dłXWiliVaWiRQ SURlRQg«e Vi h\SeUWeQViRQ.
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MISE EN GARDE : CeV informaWionV ne VonW paV e[haXVWiYeV. LeV conVeilV propoVpV ne peXYenW Ve VXbVWiWXer j Xn
WraiWemenW mpdical en coXrV. AYanW WoXWe forme dµaXWo-mpdicaWion, demande] lµaYiV dµXn profeVVionnel de VanWp qXalifip.
Ni lµaVVociaWion OVWara, ni leV aXWeXrV de ceV indicaWionV ne peXYenW rWre reVponVableV dµXne XWiliVaWion inconVidprpe
deV informaWionV conWenXeV danV ceV ficheV. 

LزǞȁfɐȺǞȌȁ : 15g de feXilleV VªcheV danV 1L d'eaX
fUoide, coXYUiU, poUWeU ¢ «bXlliWion, coXpeU le feX eW
laiVVeU infXVeU 10min ¢ coXYeUW. FilWUeU. ConVommeU
3 WaVVeV / joXU en caV de UhXme.

LٚǞȁǘaǶaɈǞȌȁ : 3 c¢V de VommiW«V fleXUieV danV bol
dłeaX boXillanWe, laiVVeU UepoVeU 5 min ¢ coXYeUW,
inhaleU pendanW 15 min 3[/ joXU

RECE55E4 

PRsCA65ION4
L'hXile eVVenWielle eVW d«conVeill«e pXUe VXU la peaX.

5H
:

M

PǶaȁɈe

PǶaȁɈaɈǞȌȁ 

FǶȌȲaǞȺȌȁ

RécȌǶɈe

SȌǶ

EȁȺȌǶeǞǶǶeǿeȁɈ 

5H:M64 76LGARI4
FAMILLE LAMIACsE4

Sous-arbrisseau vivace

Printemps

D'avril à juillet

Feuille : toute l'ann³e 

Fleurs : ³t³ 

Aride, caillouteux et

pauvre.

ÉǿȌɈǞȌȁȁeǶ : WoniTXe g«n«Ual, VWimXlanWe

CȌȲȯȌȲeǶ : anWiVepWiTXe, anWio[\danWe, e[pecWoUanWe,
anWiWXVViYe, anWi-VpaVmodiTXe, anWi-inflammaWoiUe

PROPRIs5s4 PRINCIPALE4

SȌǿǿǞɈéȺ fǶeɐȲǞeȺ : ViUop, infXVion, bain de boXche,
inhalaWion

FeɐǞǶǶeȺ : infXVion, XWiliVaWion cXlinaiUe poXU aUomaWiVeU

PAR5IE4 65ILI4sE4

SQn QdeWT eUV RaTVQWV
T¥RandWe UWT le RQWTVQWT

m¥diVeTTan¥en eV leU
¥g[RVienU lĊWViliUaienV d¥j�

RQWT embaWmeT leWT
mQTVU. 
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MISE EN GARDE : CeV informaWionV ne VonW paV e[haXVWiYeV. LeV conVeilV propoVpV ne peXYenW Ve VXbVWiWXer j Xn
WraiWemenW mpdical en coXrV. AYanW WoXWe forme dµaXWo-mpdicaWion, demande] lµaYiV dµXn profeVVionnel de VanWp qXalifip.
Ni lµaVVociaWion OVWara, ni leV aXWeXrV de ceV indicaWionV ne peXYenW rWre reVponVableV dµXne XWiliVaWion inconVidprpe
deV informaWionV conWenXeV danV ceV ficheV. 

LزǞȁfɐȺǞȌȁ déɈeȁɈe : 15g de feXilleV VªcheV oX
fUaicheV danV 1L d'eaX fUoide, poUWeU ¢ «bXlliWion,
coXpeU le feX eW laiVVeU infXVeU 10min ¢ coXYeUW.
FilWUeU. 

RéȯɐǶȺǞf à ǿȌɐȺɈǞȱɐe : DanV Xn flacon en YeUUe,
WeinW«, diVpoVeU 3 bUancheV de UomaUin, TXelTXeV
feXilleV de YeUYeine ciWUonnelle, 1/2 ciWUon eW coXYUiU
d'eaX. AjoXWeU 10 goXWWeV d'hXile eVVenWielle de
YeUYeine ciWUonnelle poXU Xne XWiliVaWion en
diffXVion a«Uienne.

RECE55E4 

PǶaȁɈe

PǶaȁɈaɈǞȌȁ 

FǶȌȲaǞȺȌȁ

RécȌǶɈe

SȌǶ

EȁȺȌǶeǞǶǶeǿeȁɈ 

7
ER

7
EI

N
E 

C
I5

RO
N

N
EL

LE

Arbuste vIvace

Mai et juin 

De juin à aoÆt 

De mai à octobre 

Drain³, sableux 

ÉǿȌɈǞȌȁȁeǶ : calme leV «WaWV de neUYoViW«, de
WenVion eW d'an[i«W«, aide ¢ WUoXYeU le Vommeil 

CȌȲȯȌȲeǶ : calme leV ballonnemenWV, ga] eW
VpaVmeV inWeVWinaX[, VoXlage leV WUoXbleV neUYeX[
l«geUV, acWion pUoWecWUice VXU leV capillaiUeV,
VWimXlanWe c«U«bUale eW anWi-o[\danWe.

PROPRIs5s4 PRINCIPALE4

FeɐǞǶǶeȺ : infXVion, WeinWXUe, hXile eVVenWielle,
gaVWUonomie

PAR5IE4 65ILI4sE4
AWUUi aRRel¥e VeTXeine QdQTanVe,

elle eUV QTiginaiTe deU AndeU. SeU 
 RTQRTi¥V¥U aTQmaViSWeU la TendenV

VT¤U RTiU¥e en gaUVTQnQmie.

ALO:4IA CI5RODORA
FAMILLE 7ERBsNACsE4

PRsCA65ION4 AXcXne connXe 
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PoXU noXV conWacWeU :

L E  P E R M A L A B

37 UXH SaLQW PLHUUH GH VaLVH

T s L s P H O N E

07 80 99 36 53

A D R E S S E  E - M A I L

cRQWacW@RVWaUa-IUaQcH.RUJ

S I T E  8 E B

RVWaUa-IUaQcH.RUJ

Ce liXTeV a ¥V¥ fabTiSW¥ RQWT accQmRagneT
nQVTe jeW de memQT[ UWT leU RlanVeU
m¥dicinaleU de nQVTe PeTmalab !


