O la nature & la table

L'Herbier des Esteys vous propose des plantes médicinales, aromatiques, parfumées,
et des boissons. Les plantes sont principalement issues de cueillette sauvage en Sud
Gironde et dans les Pyréndes Orientales, ainsi que de récolte aw jardin. Vous pouvez ainsi
décowvrir et apprécier Les richesses et les vertus de notre patrimoine végétal du Sud-Ouest.

Formée en botanique ainsi gqu'en production et transformation des plantes
médicinales et aromatiques, je pratique la cueillette et la culture dans le respect des
plantes et des milieux waturels (pas de surexploitation des sites sauvages, pas
dutilisation de produits de synthese aw jardin). Les wméthodes de récolte et de séchage
transmettent aw mieux la qualité et les principes actifs des plantes (cueillette
manuelle, au bon moment, séchage doux, i température ambiante, tri manuel).

Si vous recherchez des plantes qui ne sont pas mentionnées, en vrac ou
en grande quantité, nhésitez pas a me contacter.

Tous les produits transformés (sivops, apéritifs et vinaigres) sont élaborés a partir
d'ingrédients issus de Ll'agriculture biologique: sucre blond, vins, vinaigres
(fabriqués sur place), épices, ete.

gwffgd tiond

Les plantes wmédicinales et aromatiques pewvent gtre utilisées de multiples fagons : en
tisanes, sirops, lotiowns, bains, compresses, parfums, mais aussi pour aromatiser
desserts et plats salés (plante infusée, macérée, saupoudrée, mixée, en sirop).

Tisanes goliteuses : Acacia, Aubépine, Cassis, cyworrhodon, Lavande, Mélisse, Menthe,
Rose, Sapin, Tillewl, verveine, mais aussi Fenouil, Romarin, Thym, Thym citron.

Desserts :
Desserts aux fruits : ananas (Basilic), fraise (Basilic, Estragon), wmelon (Menthe), péche
(Estragon, Mélisse, Menthe, Verveine), poire (Estragon, Fenouil), pomwme (Thym, Rose,
Fenouil, Marjolaine), orange (Achillée, Camomille, Menthe), etc.
Créwmes et plhtisseries : Acacia, Lavande Mélisse, Menthe, Rose, Sureau, Tilleul, Thym,
Rowmarin, Verveine.

Plats salés :

Les incontowrnables : Thym et Romarin (grillades, céréales, légumes, soupes...), Sauge
(viandes rities, marinades...), Serpolet (viandes blanches), Sarriette (LEgumes secs, grillades,
céréales, ratatouille, champignons...), Hysope (haricots, soupes, omelettes, viandes...).
Associations originales : Basilic, Estragon, Origan, Marjolaine et Serpolet dans les soupes,
erudités, salades, plats de tomates et tartes salées. Armoise, Estragon, Femowil (oisson),
Mewnthe et Thym citron dans les eufs, omelettes, poissons et viandes blanches. Enfin, Laurier,
Genidvre, Sauge, Menthe, Lierre terrestre (goit mentholé) et Hélichryse (goitt de curry) pour
les sauces, ragouts et martnades.

Plantes & parfums : utilisées seules ou en mélanges, séches ow infusées, leurs parfums
aromatigques sont tawntdt relaxawnts (Lavande, Mélisse, Rose, Tillewl, verveine), tonifiants
(Lavande, Menthe, Romarin, Thym), anti-wites (Lavande / Lavandin, Menthe, Santoline ).
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@;;g;éaﬂwééan des tisaned

Mettre en moyenne 1 euillére & café (1 pincée) pour 1 tasse
dreaw. Bn cas de cure, on peut préparer La quantité nécessaire pour La
Jowrnée, soit 1 cuillére & sowpe par litre d’eaw. Pour les tisames
composées, veiller & bien mélanger toutes les plantes, Les parties fines
tombant au fond du sachet.

tnfusion : en général les feuilles et les flewrs. Porter de Leaw
frémissement et éreindre. Froisser les plantes et placer dans Leaw,
directement dans la casserole ou dans une thélére. Blew couvrir.
Laisser infuser 5 & 10 minutes puis filtrer. Sion a le temps, mettre
les plantes & ramollir dans Leaw froide avant de faire chawffer, cela
favorise La libération des principes actifs .

Décoction : en général les graines, racines et bourgeons. Si
possible wmettre les plantes & macérer dans Leaw froide La veille. Le
lendemain porter Lensemble a ébullition. Couvrir et laisser bouillir
quelgues minutes. Eteinadre et laisser reposer 10 4 15 minutes.

si besoin, suerer avee du wmiel (éviter le sucre). Pour
améliover Le goit des tisanes médicinales, on peut ajouter dujus
de citrow, des pétales de rose, des feuilles de verveine et de menthe, des
flewrs de Lavande, ete.

] 4 .
DPrévawtions d 677?%/00
6/ wpres ('\/m' Dhantes sawvaqes de la hréme et lewrs wiages - C) ///;'('/// Delbeeque, /‘A///’/////(r/r*// /%y lothera /(’///(’)

Une plante, méme dénuée de toxicité, ne doit pas tre utilisée plus de 3 semaines
sans avis médical. IL faut attendre au moins 1 semaine avant de recommencer une éventuelle autre
cure.

Pour un usage médicinal, Lles tisanes se prennent en général hjeuw ow loin des vepas (1/4
d'hewre avant minimum), sauf pour les tisanes digestives qui se boivent aprés (1/2 heure). On
compte 2 ou = tasses parjour, 1L est inutile de surdoser car L'effet peut étre Lnverse, notamment pour
les plantes réputées calmantes qui deviennent alors stimulantes. nutile également d'augmenter Le
nowbre de prises, Lefficacité écant observée surtout dans La régularité.

Les dosages et les contrindications varient selon L'Age, Le poids, Le sexe, et selow les
susceptibilités personnelles. (L faudra diminuer Les doses chez les femmes enceintes, allaitantes, les
enfants et les personnes fAgées. Les femmes enceintes éviteront certaines plantes qui peuvent
entrainer avortement ow walformations. Les femmes allaitantes wutiliseront que les plantes
pouvant ftre données aux wourrissons. U'utilisation de plantes médicinales est délicate chez Les
nouveaux wés (demander L'avis d'un médecin) mais elle est efficace et présente pew de risques
toxigues pour les enfants de plus de = ans.

@uelques plantes & surveiller :

Reine des prés : we pas Etrve allergicue a L'aspirine.

Sauge et Armoises : contre indigquées aux jeunes enfants, aux femmes enceintes et allaitantes.
origan : contre indigué aux personnes nerveuses et cardiagues.

Millepertuis : photosensibilisation, attention aux interactions médicamenteuses.

cywnorrhodon : poils urticants, filtrer avee passoire fine ow papier.

Achillée, camomille, Souci : attention aux allergies, et contre indigqué pendant La grossesse.

« Ces indications ne remplacent en aucun cas le recours au
diagnostic d'un thérapeute compétent. »

9. Sirops

WBowtedles 50 el - 5,60 € BOISSONS
Aleacia”/ Amande Orange/ Pissenlit”
Coguelicot” Pomme / Callune”
Cynorthodon” Prune / Cassis
Figue Romazin”
Tramboise / Maze” Rose
Lavande” Sapin”
Menthes sauvages” Swreau” / Citton
Orange/ Guimauve” Thym”

Ces sirops se bolvent généralement avec de L'eaw fraiche, mais aussi avee de L'eaw chawde, en
tisane. Pour une utilisation plus festive, on peut mélanger avee de L'eaw gazeuse, de La biére,
et blem siir em <«Rir» (notamment Coquelicot cyworrhodon, Figue, Lavande Mdire
Framboise, Rose) et en cocktails (ti-punch Sureaw/Citron...).

Ow peut aussi utiliser ces sirops en cuisine. Ils sucrent et aromatisent laitages, salades de
fruits, entremets et patisseries. Bt ils apportent des ardmes délicats aux plats salés ow sucrés-
salés : marinades, volailles, cuisine exotique (Lavande, Thym...).

10. Aperitifs

Yins aromatisés //5 % 00/)
Boutedles 75 cl ;. 9,80 €

Vins blancs
Absinthe *, Aeacia *, Camomi//e, Centaurées B
gai//et*, cfau&ie&, Lavande *, Wy&te, O’zange,
Om’gan *, péc/le, péc/ze&, ’?ose, ete.
Vins rouges
Camomille, Cetise, Chicovée, Maze”, Noix”,
Pecher”, Romazin”, S)auge, ete.

g,/ﬁzéﬂ;{y@ﬁlwzeﬂfé& //:3’ % oo/j
Bouwtedles 76 cl - 7,50 €

Apéri‘ci{s {ermen’tés

/4’Lqueéuse " Callune”, Citwon, Pissenlit”,
Reine des pés ", Rhubatbe, Romarin”,
Sureau”, 7l /1ym " Veweine

Ces apéritifs vous font découvrir des golits nouveaux et sauvages, mais aussi retrouver des
goiits traditionnels. Les apéritifs fermentés et les vins blancs aromatisés rappellent un
Muscat, un Pineau ou un Sauternes et se dégustent assez frais. Les vins rouges aromatisés
se bolvent plutdt « a température » et rappellent un Malaga, un Porto ou un Guigwnolet. Ces
apéritifs peuvent aussi ftre utilisés en cuisine (desserts, marinades, dawbes, déglagage ...)

« Attention, 1'abus d'alcool est dangereux pour la santé. »



MELANGES
CONDIMENTAIRES

Me, langes powur plats salés
Jachets 35 g : 4,00 €

Herbes de Provence
Tl llym ", Romazin”, Sautiette, O’Ligan B Basilic

Herbes pour grilla&es
Tl llym ", Romazin’, Sauge, Menthe”

Herbes pour pizzas

Otigan Ll llym ", Lawsier, Piment d ygspe/ette

Herbes pour poissons

Tl llym " Awmoise”, Lawier, jenoui[, C{)stmgon, Citron

Herbes pour salades
Wa’zjo/aine, Se’zpo/et*, /3asi/ic, Ordie”", Romazin’, Ou’gan*

Bouque{ garni

Tl llym " Lauier, pelsi/, Romazin, Al des ours”

Mélange pour marinades

Tl llym " Lauier, Gem'e‘v’ze B Sauge, Romazin”, Menthe”

Framboise ( cidre )

Rose (cid’ze)
fst’zagon (cizf’ze)

gwt thai ( cic[’ze)

Aromatisés :

Sureau” / Lavande” ( cidre )

Meshes de Provence” ( cic{’ze)

1. Aroma{es composés
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8. Vinaigres (Je Ci(ll‘e ef fou{es ][Ieurs

QBoutedles 50 el

3,00 €
Went/le : / /41/ des outs” ( toutes ﬂewzs)

gwt c/lutney ( toutes ﬂeu’zs)
oat balsamique (toutes fleuts
balsamique (i )

Nature - .50 €

Cidre
7 outes ﬂeu’zs

1. Simp]es

PLANTES

Jactets 15 @ 106 g : 8,00 €

SEBuUuLeEs

Gxeeptd plantes en gras 4,00 €

Aeacia (ﬂeuts) ‘

Alehillée (ﬂeuts) '

Awmoise (; pacties actiennes)”
Abtichaut (feuilles)

Aubépine (sommites fleuries)
Bardane (racine)”

Boddeau (foulles)”

/gwyé’ze callune (ﬂeuu et feui//es )’
Bowrdaine (écorce)
Camami/le romaine (f/eu'zs} :
Cassis (feuilles)

Cynon/mdon (ﬁuits) '
Tramboisier (feuilles)”

Frene (feui//es) ’

Guimawve (feuilles et vacines)
Lavandes sauwages (fouss)”

Lierve tervestre (patties aé’ziennes)*QSg

Melisse (feuilles)

Menthe poivice (feuilles)
Menthes sauvages (feuilles)”
Menthe verte (feuilles)
Noisetier (feuilles)”

Woyez (feui[/@S)

Olivier (feuilles)”

Ohrtie (féui[/es} '

Ple des champs (fules)”
Reine des piés (][Zeu’zs) ’
Ronce (pouses et foules)”
'?ase (péta/es)

25¢
25¢
25¢
25¢
25¢
454
25¢
454
359
25 g
25¢
105 g
25¢
25¢
25¢
25¢

25¢
25¢
25¢
25¢
25¢
25¢
25¢
15¢g
25¢
359
25¢
25 ¢

Santoline (pasties actiennes) 25 ¢

Sapins (pousses et feuilles) 254

Souci des c/tamps (ﬂeu’ts) ’ 25 g
Sureau (flewrs)” 254

Tilleu! (hractées et fleurs) 25 g

Valériane (racines)” 15¢

Verweine citronnée (feuilles) 254

Vigne rouge (feuilles) 254

Aluties (su’z Jemande}

2. Aroma{es

Jdachets 10 ¢ 45 g : 3,00 €

Als des ours (feuilles) i5¢
Basilic (feuilles) 254
Estragon (j[eui/[es) 15¢
Tenouil (feuilles et graines) 304
Genievie (fuits)” 45q
Melichryse (feuilles) 25 g
Mysope (feuilles et fleurs) 254
Laurier (feui[/es} ' 25q
Masjolaine (feuilles et fleuts) 254
Origan (féui/[es et ﬂeuzs )’ 25¢
Romazin (j[eui[/es et ﬂeuzs )’ 35¢
Sariette (feui//es et ﬂeuts) 25q
Sauge officinale (feuilles) 254
Se&po/@t (feui//es et ﬂeuts} ’ 25¢
Thym (feuilles et fleurs)” 354
Thym citron (feuilles) 254



TISANES 3. Tisanes plaisir

COMPOSFEFES

ﬁ}ou/* tous les moments de /a(/'owwéej

Jactets SO g : 4,00 €

[isane bien-étre du makin

Framboisier " Ronce”, Veweine, Tilleul ", Rose,
Surean”, Camomilles g 7/1ym ", Citwon

[isane apaisante du soir

Wé/isse, /4uéép[ne g %/[eul, Omngez, &c/lsc/to/tz[a,
gasi[ic, Coque/[coti O’zange

Duos « classiques » : Tilleul / Menthe”,
Tilleu! / Veweine, Vereine / Menthe *,
Melisse / Menthe”, Melisse/ Verveine,
Menthe"/ Lavande”, Tilleul/ Rose,
Il/eweine/ Rose

[isane du centenaire

Ténes, Sapinl?, Cassis, Wé[isse, Pomme,
fynon/wc{on, ﬁ/euet

[isane des bois
Fhaisier”, Ronee”, Cassis, Primevere, gg/antiet,

Masze, Fraise”, Cynonhodon :

[isane provenqale

pe‘cile, _%//eu/, ,favamle, Omnget, Pomme, Otigan B
ange

[isane des troubadours
Pomme, Kose, S)apin B Callune B éﬁq[antie’z " Aeacia,

Framboisier

[isane p’ﬁjt bambin
( En cours de ﬁﬂmu/ation )

4. TLés aromalisés

Jachets 100.q - 6,00 €

\

A ; i . Omnge, Rose, Vanillé, ete.
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£ ‘\{J y . Thes verts
Z : ‘, : <14 _/}. /gezgamote, Citron, Menthe ", pomme/gapin*,
I © ) ] : N Omnge&, }?ose, _%//eu// /Vaveine, ete.
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* Plantes issues de cueillette sauvage
N.B. Les plantes sauvages sont réputées plus « actives » que
les plantes cultivées.

5. Tisanes petits maux

ﬁ'wo/-/;re /e«gyﬁ/wf/b/w raturelles dee c'l)/;ééj

TISANES
COMPOSFEES

Jachets 30 g : 4,00 €

Bien-étre {éminin

Achillee " Awmoise”, Sau_qe, Souei’, genéwie& B
Odie”, /4uéépine B 7[/[@11/, Cition

Calmante

Wé[isse, /4uéépine B Watjo/aine, Primevere

Valeriane i Wi[/epeltuis*, O’Langet, Omnge, ffpices

Circulation

Achillee " Noisetier”, Cassis, (l/igne ouge, Salicaire B
Prele *, Prnellier”

Dépuraﬁve

TFhene”, Romarin”, Cassis, Piloselle B Camomil e,
Ohtie *, Pissenlit”

Digesﬁve

Achillée g Menthe B Wé[isse, _S)ezpo/et*, Romazin
_C/Tenouil, Benoite”

Drainante

Bouleau B Piloselle B Prele B /g'zuye"ze g Gene’miez g
Fenouil *, Tl llym *, Prnellier”

Minceur
Reine des prés B /l/igne ouge, Bouleau " Noisetier”,

Callune g j-i[/eu/, Wi/[epe’ztu[s * Pomme, ffpice, Citron

Nez sensible
Cassis, Tl llym B Lavande B Sauge, Wy&te, Lierre

tewsestze /gleuet, Cition

Peau lisse

Ohtie”, Bardane g Préle g Camomc'//e, Woyez g

Lavande”, Mawve”, Sureau”, Souci”, Pomme

Pectorale

Lievre tevrestre *, Ronee *, Suseau ¥, Jv/ysope, /mauve *,

Co uel[cot*, Primevere”, Origan’, Th m”, Pin”, Cition
q g Y

Petite c]éprime

Veweine, Went/le, Wi/[epe’ztuis g Lavande i Sauge,

Auéép[ne * Aeacia”

Réc]’nau”an{e
7/1ym * Lawsies, Olivier B Lavande " Reine des piés \

Centaurée”, Zehillee " Romazin”, Soouei”, Sureau”,
Wat&icai&e, O’Lange

Souplesse
Cassis, Ortie”, Sureau”, Reine des prés B Lavande '

p&é[e *, genévtie& *, Romain”

Té{e ]égére

Menthe polviée, Camomi//es, Wé/isse, Reine des prés,
Iavande, Romazin

Tonique

Cassis, Ortie”, Centauzée, Sauge, Tl /lym * Romazin,
Auéép[ne * Citron

Transit

Féne, /gou’zdaine, Ohtie, Gu[mauve, Mauve,
5g/antiez, Sureau, Puanellier

Au{res mélanqes (SIII‘ (lemanc]e)

0. Mélanges par][umés et Ioﬁons
Jactets 35 g : 4,00 €

Mélange Lavandin / Lavande

Mélange antimites - Santoline ", Absinthe ",
Lavande”, Lavandin, Romazin, Citeon, 5,0[0@5, Yuis,
S)e/, MNE ( husiles essent[e/[es)
po’c—pourri.'/?ose, Jasmin, Veweine, Wym,
Camomille, Lavande, Menthe", Lawsier, Gem'e‘v’ze B
Fenoud, Romazin”, /4g2ume5, gpices, Juis, Sel, _HE
Lotion Jtoni{'ian’te ~Lavande”, Achillée”, Romarin”,
Menthe”, T llym " Noisetier”, gg/antie’z B }asmin, Cition
Lotion adoucissante .- Tilleul, Mauve”, Guimauve,
Rose, Souci, Melisse, Omnget, Camomille, Gé’zanium
5



