Cuisinez les
plantes de
votre jardin
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Les Artisans du Végétal . 0 . . X
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NOS PLATS.

Fleurs de courgettes farcies.....
Poulet a la creme dail de tulbaghia

Les producteurs Tarnais, Aveyronnais
et Haut-Garonnais ont souhaité se
regrouper pour créer Couleurs de

I'Autan. Couleurs pour les couleurs de

nos plantes et Autan pour ce vent qui

caractérise notre climat.

Depuis, chaque année nous vous

proposons des plantes réunissant les
caractéristiques de nos couleurs et
de notre vent.

Avec le succes des émissions
culinaires, nous nous sommes apercus
que cuisiner était devenu une activité

« tendance ». C'est alors que nous
avons eu l'idée de cuisiner les plantes
produites dans nos serres et
pépinieres.

Nous avons sélectionné celles qui
sont adaptées a notre climat et a nos
couleurs : faciles a cultiver. Nous vous
proposons des recettes accessibles a

tous, pleines de couleurs et de saveurs.




NOS COCKTAILS

La régiow de |'Autan, située
davs le sud-onest de la France,
vallownée entre plaines et
coteanx est riche en traditious,
elle offre uve aastrovomie
anthentigue avec des produits
locanx de qualité. Parmi eux,
les vignobles, wotamment cenx
de Gaillac, produisent des vins
réputés, tandis que les vergers
offrent uve large variét+é de
fruits.

Un terroir aénéreux a déconvrir
an fil des saisons |
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Ingrédients : (pour 4 personnes)
« 32¢l de pétillant de Gaillac

¢ 12¢l de créeme de framboise

o 4¢l de sirop de verveine

o Glacons framboise

o 4 fleurs de fuschia

Préparez les glacons framboise : placez une framboise
dans chaque compartiment d'un bac a glagons, remplis-
sez d'eau et laissez congeler pendant quelques heures.

Dansun shaker, mélangez lacreme de framboise et le sirop
de verveine. Versez ce mélange dans des verres a cocktail.
Ajoutez délicatement le pétillant de Gaillac, en le versant
lentement pour préserver les bulles.

Ajoutez un glagon framboise dans chaque verre
pour apporter une touche rafraichissante. Décorez
avec une fleur de fuchsia sur le rebord du verre.
Dégustez immédiatement, bien frais !

Ingrédients : (pour 4 personnes)
« 32¢l de pétillant de framboise
o 4¢l de sirop de verveine

o Glacons framboise

o 4 fleurs de fuschia

Mémes étapes que pour le cocktail avec alcool : rempla-
cez simplement le pétillant de Gaillac par du pétillant de
framboise et ne pas mettre de creme de framboise.



NOS COCKTAILS

La fleur de
sureau

Naguere méprisé, le sureau revient en force an
jardivn pour la beauté de sa floraison en gravds
capitules blancs, et 'agrément de ses baies woires,

si bounes en confitures.

Ingrédients :

« 10 a 15 ombelles de fleurs de sureau
(bien parfumées)

« 1litre d’alcool neutre (vodka ou eau-de-vie a 40°)
¢ 500 g de sucre

¢ 500 ml d’eau

e 1 citron (zeste et jus)

0 Bans un grand bocal hermétique, placez les
fleurs de sureau. Ajoutez le zeste du citron et son
jus. Versez I'alcool par-dessus, fermez le bocal et
laissez macérer a l'abri de la lumiére pendant 3 a
4 semaines. Remuez de temps en temps.

@ Filtrez lalcool infusé a laide dun linge
fin ou dune passoire. Dans une casse-
role, faites chauffer l'eau et le sucre jusqua
compléte dissolution (sans faire  bouillir).
Laissez refroidir, puis ajoutez ce sirop a l'alcool
filtré.

9 Versez la liqueur dans des bouteilles propres
et hermétiques. Laissez reposer au minimum
2 semaines avant de déguster pour que les
arémes sharmonisent.

Plein soleil a
mi ombre

N
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Arrosage
modére

Floraison de
maiajuin

Ingrédients : (pour 4 verres)

¢ 20 cl de prosecco

¢ 20 cl d’eau pétillante

(ou soda type Perrier)

¢ 12 cl de liqueur Saint-Germain
(liqueur de fleur de sureau)

o 4 grandes tranches de citron
jaune ou de citron vert

e 1 citron (zeste et jus)



|La sauge

Sous Charlemague, la sange
était cultivée oblinatoirement
davs les abbayes pour ses vertus
médicinales. Un vieux dicton en
T+talie disait : « celui gqui a de |a
sange dans sow jardin w'a pas
besoin de médecin ».

Elle pousse dans une terre séche,
bien draivée et légere. Repiquez
les jeunes plants d'avril a mai
on de septembre a octobre
dans un emplacement chaund

et ensoleillé. g

Cocktail poire, miel, sauge

ananas et champagne

Ingrédients : (pour 1 verre)

¢ 1 poire Williams

e 12 2 cuilleres a soupe de miel

o 3 a 4 feuilles de sauge ananas (ou de la sauge
classique)

« 100 ml de champagne ou de vin pétillant

« Eau pétillante (pour une version sans alcool)
o Tranches de poire et feuilles de sauge pour
la garniture

Coupez la poire en morceaux. Dans une petite casse-
role, faites-la chauffer avec 1 cuillére a soupe de miel et
environ 58 ml d'eau. Laissez mijoter a feu doux pendant 5310
minutes pour ramollir la poire et en extraire les saveurs.

Ecrasez la poire a l'aide d'une fourchette. Si vous aimez une
texture plus lisse, vous pouvez passer cette purée au tamis ou
la mixer. Laissez refroidir.

Dans un verre, ajoutez les fevilles de sauge ananas. Versez
de 'eau chaude dessus (environ 58 ml) et laissez infuser
pendant 5 & 10 minutes.

Dans un shaker, mélangez la purée de poire et miel, linfusion
de sauge ananas, et un peu de jus de citron. Ajoutez le
champagne ou le vin pétillant. Ajoutez des glagons et secouez
légerement pour bien refroidir la boisson.

@ Versezlecocktail dans des verres. Garnissez avec des tranches

fines de poire et quelques feuilles de sauge. Dégustez.

Celapartir  Arrosage  Floraisonde
mai a aolt

Plein soleil de -20° faible



NOS COCKTAILS

Les sirops sont des concentrés sucrés et aromatisés,
parfaits pour rehaunsser boissons et desserts,

Trés appréciés en é+é pour préparer des rafraichissements,
ils peuvent aussi étre utilisés en patisserie on pour
parfumer des cocktails,

Les sirops se conservewt au réfrigératenr pendant envirow
1 mois. Si vous ajoutez du jus de citron, ils penvent se
conserver Jusdu'a 3 mois.

Sirop de menthe

Ingrédients : (pour 600-700 ml)

¢ 100 g de feuilles de menthe fraiche
¢ 500 ml d’eau

¢ 500 g de sucre

e Le jus d’'un demi-citron

Dans une casserole, portez 'eau a ébullition. Ajoutez
les feuilles de menthe hachées dans l'eau bouillante.
Retirez la casserole du feu et laissez infuser pendant
environ 30 minutes a 1 heure, en couvrant la casse-
role pour conserver les aromes.

Aprés linfusion, filtrez le mélange. Remettez le
liquide filtré dans la casserole et ajoutez le sucre.
Faites chauffer a feu moyen en remuant constam-
ment jusqua ce que le sucre soit complétement
dissous. Ne laissez pas bouillir.

Ajoutez le jus d'un demi-citron, pour prolonger la
conservation du sirop et mélangez bien.

Laissez le sirop refroidir compléetementVersez-le
dans une bouteille ou un bocal stérilisé et fermez
hermétiquement.

Sirop de verveine
citronnelle

Ingrédients : (pour 600-700ml)

¢ 50 g de feuilles de verveine fraiche
¢ 50 g de citronnelle fraiche

¢ 500 ml d’eau

¢ 500 g de sucre

e Le jus d’un demi-citron

Mémes étapes que pour le sirop de menthe :
remplacez la menthe par des feuilles de verveine
hachées et de la citronelle coupée en morceaux .



NOS AMUSES BOUCHES

|Larose

La rose, symbole de beanté et de passion,
ne séduit pas seulement par son parfum
envoltant, mais anssi par ses pétales
comestibles.

Utilisés en cuisine, elles apportent une touche

florale et raffinée anx desserts, infusions et
confitures. Leur saveur subtile, légerement
sucrée, se warie parfaitement avec le miel
out le chocolat. En plus d'étre un plaisir pour
les papilles, les pétales de rose possédent des
vertus apaisantes et antioxydantes.

Gel a art|r Arrosage  Floraisonde
Plein soleil - modérée juillet 3 aoCt
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Beurre de fleurs

Ingrédients : (pour 1 plaquette de 250g)

250 g de beurre doux (de préférence bio et
artisanal)
« 1 poignée de fleurs comestibles (violettes,
pensées, capucines, pétales de rose, fleurs de
ciboulette, bourrache...)
« 1 pincée de sel
« 1 cuillere a soupe de miel ou de citron

Sortez le beurre du réfrigérateur et laissez-le &
température ambiante jusqua ce quiil soit bien
mou.

Rincez délicatement les fleurs et séchez-les sur
un papier absorbant. Retirez les parties dures si
nécessaire. Coupez finement les pétales et mélan-
gez-les avec le beurre a l'aide d'une fourchette ou
d'un mixeur. Ajoutez une pincée de sel, du miel ou
du citron selon vos godts.

Déposez le beurre sur du papier sulfurisé et roulez-
le en boudin. Placez-le au réfrigérateur au moins 1
heure avant de ['utiliser.




NOS AMUSES BOUCHES

|La pensée

Les petites pensées sont tres
résistantes an froid. Elles
fleurissent tout l'antomne et tout
I'hiver, c’est um réaal pour les yeux
et pour les papilles |

Plantez vos peusées a l'antomne
ou ant début du printemps. Vous
pourrez en profiter jusqu'anx
premieres grosses chaleurs.

()

Ingrédients : (pour 4 personnes)
¢ 25 g de blanc d’oeuf

¢ 100 g de fleurs de pensées

¢ 50 g de sucre en poudre

0 Fouettez légerement le blanc d'ceuf a la
fourchette pour le rendre plus fluide (sans
le faire mousser).

@ A l'aide d'un pinceau fin, appliquez une fine
couche de blanc d'ceuf sur chaque fleur.
Saupoudrez les fleurs de sucre en poudre
ou les tremper directement dans le sucre
pour une couverture plus épaisse.

9 Déposez les fleurs sur une grille ou du
papier sulfurisé et laissez-les sécher a
température ambiante pendant 12 & 24
heures, jusqua ce qu'elles deviennent bien
rigides et croquantes. Conservez-les dans
une boite hermétique a l'abri de 'humidité

8 pendant plusieurs jours.

Ingrédients : (pour 6 personnes)

¢ Des tranches de pain aux noix

e Des filets d’anchois a I’huile
d’olive

¢ Une boite d’oeufs de saumon ou
de lump

¢ Une boite de tarama

« Des petites pensées de printemps

Détaillez des canapés de la forme
désirée.
Enroulez un filet d'anchois.

Garnissez lintérieur de tarama puis
d'oeufs. Décorez d'une fleur de pensée.

Plein soleil a
mi ombre

Gel a partir
de —800

Arrosage
modére

Floraisonde
septembre a mai
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|Le bégonia o

Les bégovias sont des plantes ornementales Geéé pggtir
7 7 . e —
appréciées pour leur floraison abondante et
lewr feuillage décoratif.
8o . Arrosage
Les bégovias sont comestibles, lenrs fleurs modére
et feuilles ont uve saveur acidulée due a leur
+teneur ev acide oxalique.
Floraison de
‘maia
décembre

Ingrédients : (pour 2 personnes)

¢ 200 g de filet de truite du Tarn bien frais

e 1 citron vert (jus et zeste)

« 1 cuillére a soupe d’huile d’olive vierge extra
« 1 cuillére a soupe de créme fraiche

« 1 cuillere a soupe d’aneth frais ciselé

o 4-5 fleurs de bégonia

o Sel et poivre

o Quelques baies roses

Dans un bol, mélangez la truite, coupée en petits
dés, avec le jus et le zeste du citron vert, 'huile d'oli-
ve, laneth ciselé, du sel et du poivre.

Couvrez et laissez reposer au frais pendant 20 a 30
minutes pour que les saveurs se mélangent bien.

Juste avant de servir, incorporez délicatement les
pétales de bégonia coupés en fines lamelles. Gardez-
en quelques-uns pour la décoration.

Disposez le tartare dans un emporte-piéce sur une
assiette, puis décorez avec des baies roses et des
pétales de bégonia entiers. Servez bien frais avec du
pain grillé, des blinis ou une salade verte croquante.




NOS ENTREES

|La lavande

Ingrédients : (pour 6 personnes)
¢ 12 noix de coquilles Saint-
tlle forme des boules Jacques sans le corail
@émér@mscvmevﬁ fleuries duand ' o Le jus de deux citrons frais
i . X i ey - o Fleur de sel, poivre du moulin
Vient I'été. Son parfum puissant, . & o o Huile d’olive 2 la lavande
reconaissable entre tous, est Z D : o Vinaigre balsamique
tres apaisant. :

. " Emincez le plus finement les noix de
Plantez-la apres les dervieres Saint-Jacques bien froides et fraiches.

gelées en l'exposant au soleil davs R R g Disposez-les sur les assiettes.
un sol drainant et rajountez du Y " . . e e
Ajoutez le jus de citron, 'huile d'olive 3
sable davs le fond du trou pour 5o % la lavande puis la fleur de sel et un tour
que l'ean ve reste pas an contact - S de moulin a poivre.

des racies. = - e " @ Disposez un filet de vinaigre balsamique.

Apres hiver, fin mars, taillez la
lavande aunx deunx tiers et donnez
i une forme de boule.

_ ~ Gelapartir  Arrosage  Floraisonde Tailler
Plein soleil de -18° faible juin & aolt souvent
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|La capucine

La capucine naine Vous assure une laroe
Végétation avec des conlenrs vives.

An potager, on utilise pour attirer
les pucerons dqui ne vont plus sur les
haricots!

@ ©0 ®© © ©

Ingrédients : (pour 2 personnes)
« 20 a 30 fleurs et feuilles de capucine (bien lavées)
¢ 1 concombre

¢ 2 tomates

e 1 avocat

e 1 pelit oignon rouge

e 1 cuillere a soupe de graines de sésame ou de tournesol
« 1 cuillere a soupe de jus de citron

o 2 cuilleres a soupe d’huile d’olive

¢ Sel et poivre du moulin

e Quelques feuilles de basilic (facultatif)

Coupez le concombre et les tomates en petits dés. Coupez
la chair de l'avocat en petits morceaux. Emincez finement
['oignon rouge.

Lavez et séchez bien les fleurs et les feuilles de capucine. Vous
pouvez les couper en petits morceaux ou les laisser entieres
pour les ajouter directement dans le tartare.

Dans un grand bol mélanger tous les légumes et les capucines.
Mélangez délicatement pour ne pas écraser l'avocat.

Ajoutez le jus de citron, I'huile dolive, le sel et le poivre au
mélange. Mélangez délicatement. Vous pouvez ajouter des
graines de sésame ou de tournesol pour donner du croguant.

Servez le tartare frais, garni de quelques feuilles de basilic
pour ajouter encore plus de fraicheur et de saveur.

1



NOS ENTREES

|La bourrache

12

La bourrache est appréciée tant pour ses qualités
ornementales que pour ses bienfaits.

Autrefois appelée « plante du courane », elle
était utilisée pour apaiser le stress et la fatigue.
Facile a cultiver, elle attire aussi les pollinisateurs,

rendant les jardins plus vivants et dynamiqgues.

Ingrédients :

¢ 30 a 40 feuilles de bourrache fraiches (bien lavées)
¢ 1 concombre

« 1yaourt nature a la grecque

o 1 gousse d’ail

« 1 cuillére a soupe de jus de citron

o 1 cuillére a soupe d’huile d’olive

¢ Sel et poivre du moulin

¢ Quelques feuilles de menthe fraiche

« 1verre d’eau bien froide ou de bouillon de Iégumes
froid

Mixez les feuilles de bourrache, le concombre, le yaourt nature,
[ail, le jus de citron, et I'huile d'olive. Mixez jusqu'a obtenir une
soupe bien lisse. Ajoutez I'eau froide ou le bouillon et le yaourt.

Salez et poivrez. Ajoutez quelques feuilles de menthe. Mettez
la soupe au réfrigérateur pendant au moins 30 minutes avant
de la servir pour qu'elle soit bien fraiche.

Servez la soupe froide, en la décorant avec quelques fleurs de
bourrache, des feuilles de menthe fraiches et un filet d'huile
d'olive.

Plein soleil 3
mi ombri

-

Gel a partir
de -5°

Arrosage
modeére

Floraison de
juilleta
~_novembre



NOS PLATS

Salade de souci, roquette
et fromage de chevre

|Le souci

Ingrédients : (pour 2 personnes)
o 1 poignée de pétales de souci frais
¢ 100 g de roquette
. ¢ 150 g de fromage de chevre frais

Ce souct est compact et a uve « 1 poignée de noix (noix de pécan, noisettes ou noix de Grenoble)

floraisown treés lowgue reconvrant o 1 cuillere a soupe de miel

toute la période du printemps et de « 2 cuilleres a soupe d’huile d'olive

lé+é. il peut se cultiver en pot o 1 cuillere a soupe de vinaigre balsamique

¢ : o Sel et poivre

Tl forme une boule de fleurs
orange Vif trés décorative. Bone
résistavce aunx wmaladies

Lavez et séchez bien la roquette et les pétales de souci. Dans un grand
saladier, disposez la roquette et les pétales de souci.

Dans un petit bol, mélangez le miel, I'huile d'olive, le vinaigre balsamique,
le sel et le poivre. Ajoutez le fromage de chévre émietté dans le saladier.
Ajoutez les noix grossierement hachées ou entieres, selon votre choix.

. Versez la vinaigrette sur la salade et mélangez délicatement pour enrober
tous les ingrédients. Servez immédiatement.

Arrosage  Floraisonde
faible  juinanovembre



NOS PLATS

Fleurs de courgettes farcies
a la mozzarella et aux herbes

La fleur de .,
Ingrédients : (pour 2 personnes)

courge“e e 8 210 fleurs de courgette fraiches
/ ¢ 125 g de mozzarella
/ e Quelques feuilles de basilic frais
e 1 cuillere a soupe de capres hachées
« 1 cuillere a soupe d’huile d’olive
e Sel et poivre
o Zeste de citron

Les fleurs de conrgettes, délicates
et dorées, sont uve Véritable
gourmavndise ev cuisive. Appréciées
pour leur saveur douce et [égerement

Lavez délicatement les fleurs de courgette et retirez le pistil a l'intérieur.
Egouttez la mozzarella et coupez-la en petits morceaux.

Bans un bol, mélangez la mozzarella avec les feuilles de basilic hachées, les
sucrée. Riches en vitamines et en capres, le sel, le poivre et le zeste de citron.
antioxydants, elles allient plaisir e+

bienfaits vutritionnels.

Remplissez chaque fleur de courgette avec le mélange de mozzarella et
herbes. Faites attention de ne pas trop les remplir, car elles risqueraient de
se déchirer lors de la cuisson.

Fragiles, elles doivent étre . W e .
, : . Faites chauffer I'huile dolive dans une grande poéle a feu moyen.
consommecs MPW{WV‘@”JF apres la Déposez délicatement les fleurs farcies dans la poéle et faites-les cuire
cuelllette. pendant 2-3 minutes de chaque coté, jusqua ce quelles soient dorées et
legerement croustillantes. Servez les fleurs de courgette immédiatement,
accompagnées d'une petite salade verte.

Ge| a partlr Arrosage  Fructification de
Plein soleil modeére juilleta novembre




|Le tulbaghia

Apprécié pour ses fleurs délicates en ombelles violettes
et son feuillage finement aromatidue, il est aussi prisé e
cuisine pour son goidt rappelant [ail.

Résistant a la sécheresse, il trouve sa place dans les
jardins méditerranéevs et les potagers, on il reponsse
naturellement certains insectes.

Ingrédients : (pour 2 personnes)

¢ 2 blancs de poulel fermier

¢ 10 tiges de tulbaghia (feuilles et fleurs)
¢ 2 gousses d’ail

e 1 citron jaune (jus et zeste)

¢ 15 ¢l de creme fraiche entiere

« 1 cuillére a soupe d’huile d’olive

¢ 10 g de beurre

¢ Sel et poivre

Hachez finement les feuilles de tulbaghia et émincez [ail.
Réservez quelques fleurs pour la décoration. Prélevez le zeste
et le jus du citron.

Faites chauffer I'huile d'olive et le beurre dans une poéle. Faites
dorer les blancs de poulet 5 min de chaque c6té, jusqua ce
qu'ils soient bien colorés. Réservez-les dans une assiette.

9 Préparez la creme dail de tulbaghia : dans la méme poéle,
faites revenir lail et le tulbaghia hachée pendant 1 minute a
feu doux. Ajoutez le jus de citron et mélangez bien. Incorporez
la créme fraiche et laissez mijoter 2-3 minutes pour que les
saveurs se diffusent. Salez et poivrez.

9 Remettez les blancs de poulet dans la sauce et laissez cuire
encore 5 minutes & feu doux. Dressez dans une assiette,
nappez de sauce, ajoutez quelques zestes de citron et
parsemez de fleurs de tulbaghia.




NOS DESSERTS

|La verveine

An Movyen-dge, cette plante était
considérée comme une plante
sainte. Les Romaivs et les Celtes
'employaient comme plavte «
magidue » et l'ntilisaient comme
philtre d'amour et porte-bonheur.

Mettez les plants en terre entre
mars et mai, dans un emplacement
ensoleillé et chand toute I'année.
Elle apprécie les sols riches, [égers,
frais et bien drainés.

Ingrédients : (pour 2 personnes)

« 500 ml de lait

¢ 12 2 branches de verveine citronnelle fraiche (ou 2
cuilléres a soupe de feuilles séchées)

¢ 100 g de sucre

o 2 jaunes d’oeufs

o 1 cuillére a soupe de maizena

o 1 cuillére a café d’extrait de vanille

Bans une casserole, faites chauffer le lait avec les branches de verveine
citronnelle, péalablement coupées. Laissez chauffer doucement jusqu'a
ce que le lait frémisse, sans le faire bouillir. Retirez la casserole du feu
et laissez infuser pendant 10 a 15 minutes. Filtrez le lait pour retirer les
feuilles et les branches de verveine.

Dans un bol, fouettez les jaunes doeufs avec le sucre et la
maizena jusqu’a ce que le mélange blanchisse et devienne lisse. Versez
lentement le lait infusé dans le mélange d'oeufs tout en continuant a
fouetter pour éviter de cuire les oeufs.

Reversez le tout dans la casserole et faites cuire a feu doux tout en
remuant constamment jusqu'a ce que la créme épaississe, environ 5 a
7 minutes.

Une fois que la creme a bien épaissi, retirez-la du feu. Ajoutez I'extrait de
vanille et mélangez bien. Versez la créme dans des ramequins. Laissez
refroidir & température ambiante, puis placez-les au réfrigérateur
pendant au moins 2 heures pour qu'elles prennent bien.

@ Servez la créme dessert bien fraiche. Vous pouvez la décorer
avec quelques feuilles de verveine citronnelle, des zestes de
citron ou méme des fruits frais pour un joli contraste.

_ Floraison de
Gel apartir  Arrosage aolta
de-1° modére septembre

\* B%k_“ %€

Plein soleil




I Le fuChSia Plein soleil &

mi ombre

Gel a partir

Tout I'é+¢, le fuchsia vous offrira de maguifigues de -3
fleurs rounaes et Violettes en forme de

clochettes. Tl w'aime pas le vent et a besoin d'um

sol riche ew watiere organidue et humifére. Arrog,aggz
moadere
Vous pouvez rabattre les tiges en antomne pour
une floraison plus abondante l'année suivante.
Vous pouvez les utiliser en jardiniére ou davs vos Floraison de
. juina
massifs. septembre

Mousse chocolat
blanc au fuchsia

Ingrédients : (6 personnes)

« Une poignée de fleurs de fuchsia

¢ 200 g de chocolat blanc pur beurre de cacao
¢ 150 g de creme fraiche fluide

¢ 3 ocufs

« Une pincée de sel fin

Faites fondre le chocolat au bain-marie. Remuez et

laissez tiédir.

Montez la créme puis incorporez la délicatement a
laide d'une spatule dans le chocolat.

Battez les blancs en neige avec le sel. Ajoutez les a la
masse. Ajoutez des fleurs de fuchsia.

Disposez dans des coupes et mettez-les au moins
deux heures au réfrigérateur. Décorez de fleurs
fraiches.




NOS DESSERTS

L’oeillet
d’Inde

Ingrédients : (1 plateau de truffes)
¢ 20 g de feuilles d’oeillets d’Inde
¢ 125 g de creme fraiche

¢ 220 g de chocolat au lait

¢ 40 g de beurre demi-sel, sans
cristaux de sel

o Cacao en poudre

Redéconvrez un des
classiques des massifs de nos

. Chauffez la créme. Ajoutez les feuilles.
grands-méres.

Infusez 4 minutes puis passez au tamis.
Avec cette anvunelle vous
verrez apparaitre de arosses
fleurs colorées et parfumées
dans votre jardin, Vous ponvez
l'associer avec le blen d'une
sange patens par exemple.
Eulevez régulierement les fleurs
fanées pour allovger la période
de floraison.

Remettez la créme parfumée a chauffer
puis incorporez, hors du feu et a laide
d'une spatule, le chocolat concassé.
Remuer jusqua ce quiil soit bien fondu.

Ajoutez le beurre salé coupé en petits
dés et tempéré, remuez.

Laissez reposer quelques heures au frais
dans un récipient hermétiquement clos.

A laide d'une petite cuillere ou avec la
paume de la main, moulez les truffes
puis trempez les dans le cacao.

Arrosez directement au pied,
sans moutiller les fleurs et les
feuilles. Attention anx excés
d’ean,

Gel a parhr Arrosage  Floraisonde
Plein soleil modére  avril a septembrey




NOTRE CARTE

Tonifighte

Menthe
verte

o Stimule le coeur et
I'ensemble du systeme
nerveux
o Facilite la digestion
et soulage du mal des
transports
¢ Bactéricide

Récoltez les feuilles de
menthe de préférence le
matin. Coupez les tiges
juste au dessus de deux
feuilles, cela permettra a
la plante de se ramifier et
de produire de nouvelles
feuilles bien tendres.

Reconfortante

Sauge
ananas

o Facilite la digestion,
soulage les ballon-
nements, crampes

el autres troubles
digestifs.
o Effet calmant : reduit
stress et anxiété
o Anti-inflammatoires

La sauge ananas se récolte
du printemps a lautomne,
avant les premieres gelées.
Cueillez les feuilles ou
coupez des tiges entieres
pour stimuler la repousse.
Conserver les feuilles
séchées dans un bocal
hermeétique. Vious pouvez
aussi les congeler pour
préserver leur arome fruité.

Protectrice

Hysope
anisée

o Anliseptique
o Antispasmodique
 Renforcement du
syteme immunitaire
o Facilite la digestion
o Riche en antioxydants
clvitamines

Lhysope anisée se récolte
en été juste avant la
floraison, pour préserver
son ardme. Les feuilles et
fleurs peuvent étre utilisées
fraiches ou séchées. En
infusion, en cuisine ou en
aromatisation de desserts
et liqueurs, son goGt doux
rappelant [anis et la réglisse
est tres apprecie.

o Antioxydant
e Stimule la circulation
sanguine
¢ Renforcement du
systeme immunitaire
« Relaxation et gestion
du stress
e«Ameéliore le sommeil
etla clarté mentale
« Energisant

Le Jiaogulan est une
plante grimpante facile
deentretien, il préfére un
sol riche, humide et une

exposition mi-ombragée.
La récolte seffectue en
été en coupant les jeunes
feuilles et tiges.

Fortifiante

Verveine
d'Argentine

o Anti-inflammatoire
¢ Renforcement du
syleme immunitaire
o Facilite la digestion
o Anti-inflammatoire
¢ Relaxation et gestion
du stress

La verveine dArgentine est
une plante aromatique aux
feuilles fines et au parfum
anisé. Elle se récolte en
été, avant la floraison, pour
préserver ses aromes. Facile
dentretien, elle préfere un
sol bien drainé et une expo-
sition ensoleillée
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