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ACHILLEA MILLEFOLIUM
FAMILLE ASTERACEES

Plante Herbacée vivace

Plantation De mars a mai

Floraison De juin a octobre

Récolte De juin a septembre
Draine et sec

Sol lessive,

indicatrice  surpaturage

i,

Ensoleillement @_

WWW.OSTARA-FRANCE.ORG

PARTIES UTILISEES

Sommités fleuries : infusion, macération solaire,

Dans la llvthL\ologle

baume, cataplasme grewlme7 0n AL‘{: qmlkc_l«lue
\ Feuilles : comestible, a incorporer dans omelette, ['whilisa Pow so‘Lgner les

salade ou soupe en petite quantité, car elle est

amer! 50[4&{5 Ue_ssées lors Ae I

PROPRIE’TEIS PRINCIPALES guerre d Trole.

' Emotionnel : reméde du "guérisseur blessé"

Corporel : cicatrisante, arréte les saignements,
A réegule le cycle féminin, stimule les sécrétions
biliaires et améliore la digestion

RECETTES

& L'infusion : 15g de sommités fleuries dans 1L
d'eau froide, porter a ébullition, couper le feu et
laisser infuser 10min a couvert. Filtrer. Consommer
2 a 3 tasses/jour

é’ Cataplasme : En cas de petite plaie, macher les feuilles pour
= en faire une pate visqueuse. Poser le meélange sur la plaie
pour désinfecter et arréter le saignement.

PRECAUTIONS 0

Contre-indiquée pendant la grossesse, l'allaitement, si allergies aux astéraceées,
cancer hormono-dépendant, si prise d'anti-coagulants et pour les enfants.
MISE EN GARDE : Ces informations ne sont pas exhaustives. Les conseils proposés ne peuvent se substituer a un
traitement médical en cours. Avant toute forme d’auto-médication, demandez I'avis d’un professionnel de santé qualifié.
Ni I'association Ostara, ni les auteurs de ces indications ne peuvent étre responsables d'une utilisation inconsidérée

; . . Ostara
des informations contenues dans ces fiches.
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ARNICA MONTANA

FAMILLE ASTERACEES

Plante Herbacee vivace

Plantation Avril/maiou
septembre/octobre

Floraison Mai, juin, juillet et aout

Récolte Fleurs : Mai et juin

Sol Limoneux, sableux et

acide

b,

Sat ~ -
Ensoleillement ‘Q‘CS‘_)

WWW.OSTARA-FRANCE.ORG

PARTIES UTILISEES

o - o » . |
* Sommités fleuries : alcoolature, macération LAW\'@ est surnoée

huileuse, cataplasme, creme
1@ saln Végéjcal N:fehﬂon cette

PROPRIETES PRINCIPALES farte mavage kviert rare, ol

' Emotionnel : choc émotionnel (en homéopathie) Aol{ slre Pro{f e ot sa coeillette
F
A Corporel : application externe, action anti-
inflammmatoire, anti-douleur et décontractante en
cas de contusion, douleur musculaire, hématome,
oedemes, entorse, arthrose.

RECETTES

est em(ln réalelmenfée.

[} Macération huileuse : Dans un bocal en verre,

@’ stérilisé, mettre 50g de fleurs séches puis couvrir
avec 350ml d'huile d'olive. Laisser le pot au soleil
(recouvert d'un torchon) 24 a 48h. Réserver ensuite
pendant un mois pot fermé, puis filtrer.

\

[ V]
Cataplasme : Pour faire des compresses, faire
infuser 2g de fleurs séchées dans 100ml d'eau
bouillante pendant 5 a 10 min. Laisser refroidir et
appliquer plusieurs fois par jour.

PRECAUTIONS

Ne pas consommer en interne (seule 'hnoméopathie le permet). Ne pas
appliquer sur une plaie ouverte. Il est possible de lui préférer la
paquerette Bellis perennis.

MISE EN GARDE : Ces informations ne sont pas exhaustives. Les conseils proposés ne peuvent se substituer a un

traitement médical en cours. Avant toute forme d’auto-médication, demandez I'avis d’un professionnel de santé qualifié.

Ni I'association Ostara, ni les auteurs de ces indications ne peuvent étre responsables d’une utilisation inconsidérée OS ra
des informations contenues dans ces fiches.
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PARTIES UTILISEES

* Fleurs : infusion, alcoolature, gastronomie

\ Feuilles : infusion, teinture, gastronomie O”ﬂ”‘am’- Je 5}/”@-7 0 b @

arabe se traduit par e

! 4 . .
& Graines : huile, baume

Suer”7 en ré](éreme 3 ses Proprléjtés

PROPRIETES PRINCIPALES suborfiques,

' Emotionnel : plante du courage et de la joie

Corporel : en usage interne - décongestionnante,

A expectorante, anti-tussive, apaisante, drainante et
favorise la sudation. En wusage externe : anti-
inflammatoire, réparatrice de la peau et des muqueuses
cicatrisante, anti oxydante.
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BORAGO OFFICINALIS
FAMILLE BORAGINACEE

Plante Herbacee annuelle

RECETTES

- 222 L'infusion : Pour accompagner un rhume, mélanger
Plantation Mars ajuin L_Z 20g de fleurs de bourrache, 30g fleurs de sureau, 30g de
Floraison De maiaaout thym et qq clous de girofle. Préparer 1L d'infusion (IL eau
froide pour 15gr du mélange de plantes séches), a boire
en 3 fois/jour.

Récolte Fleurs : de mai - juin

Feuilles : avant la

floraison PRECAUTIONS

Sol Leger, frais et bien draine A éviter sur une longue durée, contient des alcaloides hépato-toxiques.
Contre-indiquée pour les femmes enceintes et allaitantes.

MISE EN GARDE : Ces informations ne sont pas exhaustives. Les conseils proposés ne peuvent se substituer a un
traitement médical en cours. Avant toute forme d’auto-médication, demandez I'avis d’un professionnel de santé qualifié.
Ni I'association Ostara, ni les auteurs de ces indications ne peuvent étre responsables d’une utilisation inconsidérée OS ra
WWW.OSTARA-FRANCE.ORG des informations contenues dans ces fiches.

Ensoleillement
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PARTIES UTILISEES

* Sommités fleuries : macération huileuse, 5om Vient AU\ lailn 50[ 5e_o[u@a
cataplasme, teinture mere, gastronomie ; B
Slgr\hlle ﬂlu(L suit le_ Solell , en

\ Feuilles : gastronomie, infusion, cataplasme L ‘
Ye_](e_re_r\ce AnX caFLJLvleS (ﬂe lA

Heu\r 0(1/\1 5'om/re et se 7(e|rl/v\e

PROPRIETES PRINCIPALES

Emotionnel : apaisante, favorise la douceur et la
réparation

en )(omjt'wn AU\ 50[@[.

A Corporel : cicatrisante, antiseptique, anti-bactérienne
réparatrice de la peau et des muqueuses
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SOUCI DES
JARDINS

RECETTES
CALENDULA OFFICINALIS "

FAMILLE ASTERACEES ? Cataplasme : Ecraser des feuilles fraiches dans du

vinaigre pour une application locale sur des verrues.
Plante Herbacée annuelle
Macération huileuse : ciseler 20g de fleurs séches,
él remplir aux % un bocal stérilisé avec les fleurs et
_ recouvrir avec 100mL d’huile d'olive.. Laisser le pot au
soleil (recouvert d'un torchon) 24 a 48h. Réserver
ensuite pendant un mois, pot fermé, puis filtrer.

Plantation Début du printemps
Floraison D'avril aux gelées
Récolte De juin a aout

Sol Tout type de sols bien

drainé

PRECAUTIONS

Contre-indiquée si allergies aux Astéracées et pendant la grossesse

MISE EN GARDE : Ces informations ne sont pas exhaustives. Les conseils proposés ne peuvent se substituer a un
traitement médical en cours. Avant toute forme d’auto-médication, demandez I'avis d’'un professionnel de santé qualifié.
Ni I'association Ostara, ni les auteurs de ces indications ne peuvent étre responsables d’une utilisation inconsidérée OS ra
des informations contenues dans ces fiches.

Lol
Ensoleillement -@--@-
II\\

N
7N 7

WWW.OSTARA-FRANCE.ORG




WWW.OSTARA-FRANCE.ORG %
Ostara



PARTIES UTILISEES

Sommités fleuries : infusion, inhalation, huile
essentielle, macération huileux

On l'aPPeUe anssi

Cal/v\ol/v\'LUQ houe_, hais

PROPRIETES PRINCIPALES attention 3 e fas b

' Emotionnel : calmante, apaisante, raméne au corps com(omﬂre avee |a

Corporel : digestive, apéritive, manque d'appétit, MAJ”@'W% b
soin des yeux, inflammation de la peau

Cal/v\ol!v\'LUe a“el!v\a-nAe [

[UL]
—]]
—
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RECETTES

CHAMAEMELUM NOBILE & L'infusion : 5 a 10 tétes de fleurs par tasse, a placer
FAMILLE ASTE,RACEIES dans une eau froide, puis porter a ébullition et

laisser infuser T0min a couvert. Filtrer. Consommer
Plante Herbacée vivace avant les repas.

|
(m)# Collyre pour les yeux : A partir d'une infusion bien

- filtrée, ajouter 9g de sel pour 100ml. Appliquer le
Floraison De juin a septembre liquide sur les paupieres ou rincer l'oeil a l'aide d'une
pipette.

Plantation Au printemps oua

lautomne

Récolte De juillet a septembre

Sol Drainé ou sec

Bio- Sol engorgée en eau PRE’CAUTIONS

Allergie aux Astéracées ou sensibilité aux lactones sesquiterpéniques

}6/_ ,,:\‘L;_ MISE EN GARDE : Ces informations ne sont pas exhaustives. Les conseils proposés ne peuvent se substituer a un
Ensolelllement —,,I\ch 3 trialtement. m.edlcal en cou.rs. Avant toute forme.d’a.uto.-medlcatlon, dem?ndez I'avis d’'un profe55|0n.r.1el Qe s.ante qya'llfl'e. O
Ni I'association Ostara, ni les auteurs de ces indications ne peuvent étre responsables d'une utilisation inconsidérée Stara
WWW.OSTARA-FRANCE.ORG des informations contenues dans ces fiches.
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PARTIES UTILISEES Lo Bl o
\ Feuilles : suc frais (rrank Eelaire, en

. ' ré_wtére_r\ce A ses He_mrs
Tiges : suc frais

Alum jame V'L]l oluCL annonce

Farm/ée AU\ Pr’m’teu\/\t;s.

PROPRIETES PRINCIPALES

L
=
O
a
-
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N\
Fhves
A Corporel : élimine les cors, verrues et durillons ‘7;3\ “:
v_\@:’ M
e& N ==
CHELIDONIUM MAJUS &\ 3
FAMILLE PAPAVERACEES = Anti-verrues naturel : Casser une tige ou une feuille de la
@l chélidoine fraiche et en extraire le suc jaune-orangé. Appliquer W" 4-{
Plante Herbacée vivace directement sur la verrue 2 fois par jour pendant 2 a 3
: : semaines, sans déborder de la verrue. Se laver les mains apreés \@
Plantation Mars / Avril utilisation. 4

Floraison De mai a septembre

Récolte D'avril a octobre PREICAUTIONS

Tout type de sols bien e . . e .
Sol P Pas d'utilisation en interne a cause de sa toxicité hépatique et ne

draine jamais mettre sur une plaie.

Bio- Sol trés riche en azote et

indicatrice €N Matieres organiques

colls

Ny | !/ /—
Ensolelllement j’\@ MISE EN GA:R-DE : Ces informations ne sont p'fls exhafjs‘tlve.s. Les conseils ’prc?po?es ne peuyent se substlfuer a_ g'n
traitement médical en cours. Avant toute forme d’auto-médication, demandez I'avis d’un professionnel de santé qualifié.
Ni I'association Ostara, ni les auteurs de ces indications ne peuvent étre responsables d’une utilisation inconsidérée OS ra
WWW.OSTARA-FRANCE.ORG des informations contenues dans ces fiches.
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MENTHA X PIPERITA
FAMILLE LAMIACEES

Plante Herbacee vivace
Plantation Avril et mai

Floraison Eté

Récolte De mai a septembre
Sol Tout type de sols bien

drainé

Ensoleillement -@

ooy
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WWW.OSTARA-FRANCE.ORG

PARTIES UTILISEES

. JLL\ LV 1é
Feuilles : infusion, alcoolature, huile LAM@” QFOL ree

essentielle, gastronomie est une L\)/Zarlcﬁaﬂon 5Ponjtar\ée
entre [ IIV\QV\H"\Q Verte (Meh”\a SPLcajta)

PROPRIETES PRINCIPALE
S S ot La Ut/\e_nth\e aoluajtla(me (Menu\a aaluajt' )

' Emotionnel : stimulante, tonique générale

Corporel : soulage les troubles intestinaux
A mineurs (spasmes, flatulences), stimule Ia
secrétion biliaire, anti-nauséeuse, anti-oxydante

RECETTES

222 L'infusion digestive : 1 cac feuilles fraiches pour 1
petite tasse d'eau. Consommer apres le repas.

menthe poivrée a 100g de yaourt grec, 1 gousse
d'ail, 1 cac de gingembre, 1/2 avocat, 1/2 jus de
citron.

T' Sauce : Mixer quelques feuilles fraiches de

PRECAUTIONS

Déconseillée si prise d'anticoagulants, traitement homéopathique. ou
en cas de calculs biliaires. Son huile essentielle est également
déconseillée aux femmes enceintes et allaitantes. Ne pas mettre I'huile
essentielle en contact avec les yeux et les muqueuses.

MISE EN GARDE : Ces informations ne sont pas exhaustives. Les conseils proposés ne peuvent se substituer a un
traitement médical en cours. Avant toute forme d’auto-médication, demandez I'avis d’un professionnel de santé qualifié.
Ni I'association Ostara, ni les auteurs de ces indications ne peuvent étre responsables d’une utilisation inconsidérée
des informations contenues dans ces fiches.
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PARTIES UTILISEES

\ Feuilles : infusion, poudre, gastronomie | 'obie est un Aét)ouu@mi_ aturel dos

,; Racines : alcoolature, décoction sdls, il ingere les composes j“”‘”[“\ef

Fow réﬂuler le_ Jterra'm.

PROPRIE,TEIS PRINCIPALES Cle_s‘ﬁ Poum[uol on éVite Ae_ le cue'LU'w an

' Emotionnel : stimulante, tonique, revitalisante Lod dos voudes. des wsires et en ville
7 r

i Corporel : reminéralisante, anti-inflammatoire,
anti-allergique, drainante et hypotensive

URTICA DIOICA A
FAMILLE URTICACEES

RECETTES —

Plante Laibacde vivaos 22 L'infusion : 20 & 30 grammes de feuilles séches
. dans 1L d'eau froide, porter a frémissement,
Plantation Septembre . . o N\
couper le feu et laisser infuser 30 min a couvert. N
Floraison Dejuin a septembre Filtrer. Consommer 3 tasses/jour =
Récolte Parties aériennes : y 7
, Gastronomie : Ajouter des orties séchées en
avant la floraison //
poudre sur vos salades ! Et pour un pesto "
Racines : automne d'orties: broyer 100g d'orties, 25g de pignons de (

pin, 4 gousses d'ail, 50g de parmesan, jus de

Tout type de sols bien
citron, 10 cl d'huile d'olive, sel et poivre.

drainé

Bio- Sol engorge de fer PRéCAUTlONS

e et/ou nitrates

Ensoleillement @: ~—@&-

Contre-indiquée en cas d'hypotension, insuffisance rénale ou prise d'anti-
coagulants. A éviter sur le long terme si troubles rénaux ou cardiaques.

MISE EN GARDE : Ces informations ne sont pas exhaustives. Les conseils proposés ne peuvent se substituer a un

traitement médical en cours. Avant toute forme d’auto-médication, demandez I'avis d’un professionnel de santé qualifié.

Ni I'association Ostara, ni les auteurs de ces indications ne peuvent étre responsables d’une utilisation inconsidérée OS ra
WWW.OSTARA-FRANCE.ORG des informations contenues dans ces fiches.
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PLANTAGO LANCEOLATA

FAMILLE PLANTAGINACEES

Plante Herbacée vivace

Plantation Printemps

Floraison D'avril a octobre

Récolte Du printemps a
l'automne

Sol Argileux, limoneux

Bio- Sol équilibré en

indicatrice Matieres organiques

ollg ol

N/

WWW.OSTARA-FRANCE.ORG

Ensoleillement

PARTIES UTILISEES

Feuilles : cataplasme, infusion, macération huileuse,
hydrolat, sirop, gastronomie

\/érl{aue Panselme_njc Véﬂé{aL

* Sommités fleuries : gastronomie
il tient son non Ae_ ses

PROPRIETES PRINCIPALES *w‘“f s e
(4@ er 14?_ IA-N‘.Q.

Corporel : anti-inflammatoire cutané, adoucissant,
anti-histaminique, antiseptique, antimicrobien,
anti-diahérique leger

RECETTES

él Cataplasme express : En cas de piqure dortie ou de

= moustique, macher les feuilles pour en faire une pate
visqueuse. Ne pas avaler le jus et recracher pour appliquer sur
la démangeaison. C'est magique !!

% L’'infusion : 15g feuilles séchées dans 1L d'eau froide, porter a

ébullition, couper le feu et laisser infuser 10min a couvert.
Filtrer. Consommer 3 tasses / jour

T' Les jeunes inflorescences ont un goGt de champignon, elles
peuvent étre consommeées crues, en pesto ou en omelette.

PRéCAUTlONS Aucune connue

MISE EN GARDE : Ces informations ne sont pas exhaustives. Les conseils proposés ne peuvent se substituer a un

traitement médical en cours. Avant toute forme d’auto-médication, demandez I'avis d’un professionnel de santé qualifié.

Ni I'association Ostara, ni les auteurs de ces indications ne peuvent étre responsables d’une utilisation inconsidérée OS ra
des informations contenues dans ces fiches.
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SALVIA OFFICINALIS
FAMILLE LAMIACEES

OFFICINALE

Plante Arbuste vivace
Plantation Au printemps
Floraison Mai, juin, juillet
Récolte Avant la floraison, si
consomme seche
Toute l'année si

consomme fraiche

Limoneux et sableux,

sec ou drainé

v oo, sl

Ensoleillement

WWW.OSTARA-FRANCE.ORG

PARTIES UTILISEES

\Feuilles : infusion, alcoolature, bain de bouche,
gastronomie Vr\ A‘Lc{on Fopmla‘we A‘L{ ;

*Sommités fleuries : gastronomie ”@u(t a2 de o sauge dans

PROPRIETES PRINCIPALES S 2 (25 Lk
Je I/V\érﬂec‘w\”7 tant ses

' Emotionnel : tonique et stimulante
L‘Len{aljts sont nolml;remx.
Corporel : stimulante ovarienne, soutien hépatique,

anti-fongique, anti-spasmodique, facilite la digestion “\’
h
RECETTES < o

%

& L'infusion : 15g feuilles séchées dans 1L d'eau froide, S5 \\\

porter a ébullition, couper le feu et laisser infuser \7\?}\

10min a couvert. Filtrer. Consommer 3 tasses / jour. \1 \?\ \\'/
T' Marinade pour viande ou tofu : 1/4 de tasse de \ \

feuilles de sauge fraiche hachée, 1 échalotte, 1 gousse J \ \

d'ail, 1 citron pressé, 3.4 de tasse d'huile d'olive, 2 cas \)

de moutarde, sel, poivre.

PRECAUTIONS

Plante a éviter si grossesse, allaitement, cancer hormono-dépendant et pas
d'utilisation prolongée si hypertension.

MISE EN GARDE : Ces informations ne sont pas exhaustives. Les conseils proposés ne peuvent se substituer a un
traitement médical en cours. Avant toute forme d’auto-médication, demandez I'avis d’'un professionnel de santé qualifié.
Ni I'association Ostara, ni les auteurs de ces indications ne peuvent étre responsables d’une utilisation inconsidérée Ostara
des informations contenues dans ces fiches.



O
(a4
5
w
O
Zz
<
x
L
<
(2 d
<
=
(]
.
3
3
3




THYMUS VULGARIS
FAMILLE LAMIACEES

Plante Sous-arbrisseau vivace

Plantation Printemps

Floraison D'avril ajuillet

Récolte Feuille : toute l'année
Fleurs: éte

Sol Aride, caillouteux et

pauvre.

b b, b
Ensoleillement -@: -@- -@:

/'|‘

WWW.OSTARA-FRANCE.ORG

PARTIES UTILISEES

Sommités fleuries : sirop, infusion, bain de bouche,
inhalation

Sor\ OAQULY est FAFEOUGL,

\ Feuilles : infusion, utilisation culinaire pour aromatiser

rét;amqme SWr le_ Powjtow

bv\écqucerranéen ot les

PROPRIETES PRINCIPALES & tophins Litibsaint b

=)
' Emotionnel : tonique général, stimulante \‘Q’ () IMLa o
, 9\},,@ Pow e wer lenr
A Corporel : antiseptique, antioxydante, expectorante, \ morts,
antitussive, anti-spasmodique, anti-inflammatoire X Q\’% < w
%\ 3 ’\\c@

Q )
RECETTES Wy W R
SN ¢

\
2 L'infusion : 15g de feuilles seches dans 1L d'eau @W »nr

7 <
froide, couvrir, porter a ébullition, couper le feu et «( N\

. . o : = &"? % o
laisser infuser 10min a couvert. Filtrer. Consommer = IV = DS

3 tasses / jour en cas de rhume. n\ <
PN

55 N —g @N Z;Q}_\\jlg‘? 2
w QA hs

L’'inhalation : 3 cas de sommités fleuries dans bol

. . o 2 “@\
d'eau bouillante, laisser reposer 5 min a couvert, "m\ N JZ4

inhaler pendant 15 min 3x/ jour "

PRECAUTIONS A

L'huile essentielle est déconseillée pure sur la peau. \\

MISE EN GARDE : Ces informations ne sont pas exhaustives. Les conseils proposés ne peuvent se substituer a un
traitement médical en cours. Avant toute forme d’auto-médication, demandez I'avis d’un professionnel de santé qualifié.
Ni I'association Ostara, ni les auteurs de ces indications ne peuvent étre responsables d’une utilisation inconsidérée Ostara
des informations contenues dans ces fiches.
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CITRONNELLE

ALOYSIA CITRODORA
FAMILLE VERBENACEES

Plante Arbuste vivace

Plantation Mai et juin

Floraison De juin a aout

Récolte De mai a octobre

Sol Drainé, sableux

RN

N ‘I,/
Ensoleillement -@--@:--@:

i N 7

WWW.OSTARA-FRANCE.ORG

PARTIES UTILISEES

Feuilles : infusion, teinture, huile essentielle,
gastronomie

PROPRIETES PRINCIPALES

A

Emotionnel : calme les états de nervosité, de
tension et d'anxiété, aide a trouver le sommeil

Corporel : calme les ballonnements, gaz et
spasmes intestinaux, soulage les troubles nerveux
légers, action protectrice sur les capillaires,
stimulante cérébrale et anti-oxydante.

RECETTES

L

L'infusion détente : 15g de feuilles séches ou
fraiches dans 1L d'eau froide, porter a €bullition,
couper le feu et laisser infuser 10mMin a couvert.
Filtrer.

|
(m)y Répulsif & moustique : Dans un flacon en verre,

teinté, disposer 3 branches de romarin, quelques
feuilles de verveine citronnelle, 1/2 citron et couvrir
d'eau. Ajouter 10 gouttes d'huile essentielle de
verveine citronnelle pour une utilisation en
diffusion aérienne.

PRéCAUTlONS Aucune connue

MISE EN GARDE : Ces informations ne sont pas exhaustives. Les conseils proposés ne peuvent se substituer a un
traitement médical en cours. Avant toute forme d’auto-médication, demandez I'avis d’un professionnel de santé qualifié.
Ni I'association Ostara, ni les auteurs de ces indications ne peuvent étre responsables d’une utilisation inconsidérée

des informations contenues dans ces fiches.

AU\SS'L appelée \/erVe_'Lhe vorar\Jce,
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Jcrés Pr‘Lsée_ en 9as‘l:ronoMLe.
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Pour nous contacter :

LE PERMALAB

37 rue Saint Pierre de Vaise

TELEPHONE
07 80 99 36 53

ADRESSE E-MAIL

contact@ostara-france.org

SITE WEB

ostara-france.org
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