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Quelles parties de la plante utiliser?
Les propriétés des plantes à usage médicinal 
proviennent des principes actifs contenus 
dans les différentes parties de la plante.
Ainsi, pour chaque plante, on peut utiliser les racines, 
les feuilles, les ﬂeurs, l’écorce, les fruits, mais aussi les 
sommités ﬂeuries, les inﬂorescences ou encore les bractées.
Chaque plante, même mélangée à d’autres, libère sesprincipes 
actifs au contact de l’eau chaude pour donner à la tisane 
ses propriétés médicinales, mais aussi sa saveur, enlibérant, 
entre autres, des huiles essentielles (c’est le cas par 
exemple de la lavande, de la menthe et de la mélisse).
Les diverses parties possèdent souvent des propriétés 
différentes car les principes actifs peuvent être localisés 
dans telle ou telle partie de la plante. Le pissenlit en est 
un parfait exemple: la plante entière est connue pour 
ses propriétés digestives, sa racine a des propriétés détox 
(cholérétiques et cholagogues), alors que ses feuilles 
sont réputées pour leurs propriétés diurétiques.





UNE LARGE GAMME 
 rriété
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RECETTES APAISANTES






1. Mélangez les plantes et faites chauffer 
l’eau à 95°C. Si les bractées de tilleul 
sont entières, réalisez une coupe rapide 
et grossière de celles-ci aﬁn de libérer 
toute leur saveur juste avant l’infusion.
2. Déposez les plantes dans l’eau chaude 
et laissez infuser 10min à couvert.
PLANTES
Marjolaine (sommités ﬂeuries)
Tilleul (bractées)
Pomme séchée
 
Ingrédients pour ½l d’eau 
(2tasses):
• 1 c. à soupe de sommités 
ﬂeuries de marjolaine
• 1 c. à soupe de bractées 
detilleul
• 1 c. à soupe de pomme 
séchée
 
MA PRESCRIPTION
Vous pouvez boire 2tasses 
decette infusion au cours 
dela journée.
Tieu
RECETTE
ntistres
Connu de tous, le tilleul était 
l’un des remèdes favoris 
denos grand-mères. Souvent 
qualiﬁé de «vieillot», le tilleul 
est pourtant une excellente 
plante «détox», parfaite en 
infusion (lorsqu’il est utilisé 
en aubier), accompagnée 
d’une plante aux notes plus 
aromatiques. L’infusion est très 
douce et agréable en bouche, 
avec une légère note sucrée. 
En cas de refroidissement, 
n’hésitez pas à le combiner 
ausureau et au thym serpolet.
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RECETTES APAISANTES




1. Mélangez les plantes et faites chauffer 
l’eau à 80°C. Si les feuilles de mélisse 
sont entières, réalisez une coupe rapide 
et grossière de celles-ci aﬁn de libérer 
toute leur saveur juste avant l’infusion.
2. Déposez les plantes dans l’eau chaude 
et laissez infuser 7min à couvert.
PLANTES
Marjolaine (sommités ﬂeuries)
Mélisse (feuilles)
Rose (pétales)
 
Ingrédients pour ½l d’eau 
(2tasses):
• 1 c. à soupe de sommités 
ﬂeuries de marjolaine
• 1 c. à café de feuilles 
demélisse
• 1 c. à soupe de pétales 
de rose
 
PROPRIÉTÉS
Ce sont les propriétés 
apaisantes de la marjolaine 
qui font sa réputation en 
infusion. C’est pour moi une 
des plantes les plus efﬁcaces 
contre les angoisses et le 
stress. De plus, elle n’a aucune 
contre-indication! 
Elle est aussi très utile 
pour alléger la digestion. 
Je la recommande tout 
particulièrement le soir, 
pour proﬁter d’un savoureux 
moment de détente.
 
MA PRESCRIPTION
Vous pouvez boire 2tasses 
decette infusion au cours 
de la journée.
INFUSION
100 % e
Ros
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RECETTES APAISANTES












1. Mélangez les plantes et faites chauffer 
l’eau à 95°C. Si les feuilles de verveine 
sont entières, réalisez une coupe rapide 
et grossière de celles-ci aﬁn de libérer 
toute leur saveur juste avant l’infusion.
2. Déposez les plantes dans l’eau chaude 
et laissez infuser 5min à couvert.
PLANTES
Verveine odorante (feuilles)
Coquelicot (ﬂeurs)
Pomme séchée
 
Ingrédients pour ½l d’eau 
(2tasses):
• 1 c. à soupe de feuilles 
deverveine odorante
• 1 c. à café de ﬂeurs 
decoquelicot
• 1 c. à café depomme séchée
 
TEMPS D’INFUSION 
 SPÉCIAL ENFANT
Lorsque l’on prépare 
uneinfusion pour les enfants, 
il est préférable de ne pas 
laisser infuser plus de 5min. 
Cette courte infusion évitera 
une concentration trop élevée 
en principes actifs. En effet, 
ilfaut tenir compte du poids 
etde lataille des petits.
 
MA PRESCRIPTION
Les enfants peuvent boire 
1tasse de cette infusion 
quand ils le souhaitent. Évitez 
simplement de leur en donner 
juste avant le coucher pour 
prévenir les réveils nocturnes.
INFUSION
pécia étent
Contre-indications
Plusieurs plantes sont contre-indiquées pour 
les enfants et il est parfois difﬁcile de faire 
letri parmi toutes les informations que l’on 
lit et/ou que l’on entend. Toutes les recettes 
del'ouvrage tiennent compte de ces interdits.
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