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 6
 P
 as  facile  de  faire  une  cueillette
 de  plantes  digne  de  ce  nom
 quand  on  n'habite  pas  au  milieu
 des  montagnes.  Difficile  de
 s'improviser  herboriste  entre
 un  cours  de  yoga,  un  rendez-vous  d'affaires
 et  les  courses  à  faire  pour  la  semaine.  Il  existe
 des  ouvrages  et  des  guides  très  complets  sur
 les  plantes  qui  soignent,  autant  faire  appel
 aux  spécialistes  pour  en  faire  bon  usage.
 Ici,  je  parle  de  plaisir  et  de  bien-être.  Ou
 comment  infuser  pour  extraire  son  corps
 et  son  esprit  de  l'agitation  urbaine.
 Petite  fille,  j'ai  découvert  les  tisanes  quand
 je  partais  en  vacances  chez  ma  grand-mère
 annécienne  lors  de  soirées  magiques  qui  se
 prolongeaient  autour  d'une  tasse  fumante.
 Été  comme  hiver,  nous  parlions,  partagions,
 nous  nous  racontions  le  temps  d'une
 infusion.  Depuis,  le  moment  «  infusion  »  a
 toujours  été  précieux  pour  moi.
 C'est  mon  mantra  pour  conserver  des
 respirations  régulières  dans  mes  journées
 stressantes  de  citadine.  Après  une  vie
 d'étudiante  intense  et  des  années  passées
 dans  l'industrie  de  la  musique  à  me  coucher
 trop  tard,  j'ai  décidé  de  prendre  soin  de  moi.
 INTRODUCTION
 FAITES  ENTRER
 L'INFUSION
 DANS  VOTRE
 QUOTIDIEN
 —
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 7
 INTRODUCTION
 Cette  soif  d'infuser  ne  m'a  jamais  quittée
 et  cela  fait  maintenant  près  de  10  ans  que
 je  partage  ma  passion  en  faisant  entrer
 l'infusion  dans  notre  quotidien  jusqu'à
 donner  naissance  à  L'infuseur,  marque
 pionnière  d'infusions  naturelles  de  qualité.
 Une  collection  de  mélanges  qui  me  ressemble,
 riche  en  plantes  et  en  goût,  qui  réconcilie
 plaisir  et  bienfaits.  Des  créations  élaborées
 qui  mixent  à  la  fois  des  plantes  mais  aussi  des
 épices,  des  fruits  séchés,  des  écorces,  des
 racines,  des  pétales.  Des  mélanges  que  j'ai
 voulus  avant  tout  bons  et  respectueux  de  la
 qualité  et  des  saveurs  des  plantes.
 Cela  fait  aussi  des  années  que  je  partage
 avec  mes  proches,  ma  famille  et  mes  amis
 des  infusions  fraîches  «  maison  »,  des  petits
 rituels  bien-être  en  utilisant  les  plantes  de
 mon  jardin  et  des  ingrédients  que  je  peux
 trouver  en  pleine  jungle  urbaine.
 Ces  infusions  fraîches  sont  simples  à  faire
 chez  soi.  Des  recettes  inspirées  des  secrets
 de  nos  grand-mères,  des  quatre  coins
 du  monde  et  que  je  revisite  dans  ce  livre.
 Prenez  le  temps  de  les  préparer,  choisissez
 une  belle  carafe  ou  une  jolie  tasse,  amusez-
vous  à  faire  évoluer  les  mélanges  selon  vos
 goûts  et  les  ingrédients  que  vous  avez.
 Faites-vous  plaisir  avant  tout.
 Car  les  infusions  ne  sont  plus  réservées  aux
 soirées  hivernales  entre  mamies,  elles  sont
 devenues  les  stars  des  petits  déjeuners  pour
 se  lever  du  bon  pied,  elles  sont  synonymes
 de  fraîcheur  durant  les  étés  caniculaires  en
 version  froide  ou  glacée,  elles  s'invitent  sur
 les  blogs  les  plus  healthy,  elles  séduisent
 les  femmes  comme  les  hommes  toutes
 générations  confondues.
 Une  infusion  c'est  bon  pour  le  corps  et
 l'esprit.  Des  plantes,  des  épices,  des  fruits,
 des  couleurs,  des  goûts,  des  bienfaits,
 du  plaisir.  Healthy,  toniques,  apaisantes,
 digestives,  gourmandes  ou  détox,  mes
 infusions  sont  multiples,  à  vous  de  trouver
 celles  qui  vous  inspirent.
 UNE  INFUSION,  C'EST  BON
 POUR  LE  CORPS  ET  L'ESPRIT.
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 9
 DE  LA  GRAINE  À  LA  TASSE
 I

 Il  y
 a  pour  moi  quelques  indispensables  à  avoir  dans  sa  cuisine  ou  sur  son  balcon.
 Des
 herbes  fraîches  riches  en  goût  et  en  bienfaits  qui  parfumeront  vos  infusions  et
 vot
 re  cuisine  par  la  même  occasion.  Une  fois  l'hiver  terminé,  vous  trouverez  facilement
 des
 bouquets  d'herbes  fraîchement  coupées,  de  préférence  bio.  En  revanche,  pour
 la  camomille,  vous  la  trouverez  comme  les  autres  plantes  en  pot  dans  votre  jardinerie  ou
 chez  votre  fleuriste  de  quartier.
 Mais  juste  pour  ne  pas  l'oublier  et  parce  que  prendre  le  temps  donne  du  sens  au  rituel  bien-
être,  ce  sont  des  plantes  qui  poussent  facilement.  Elles  demanderont  un  peu  d'attention
 pour  l'arrosage  et  leur  exposition,  mais  pourront  grandir  et  s'épanouir  dès  les  mois  d'avril-
mai  sur  votre  balcon.
 Pour  les  cultiver,  deux  options  s'offrent  à  vous  :  la  première  est  d'acheter  en  godets  vos
 plantes  déjà  sorties  du  sol  et  de  les  rempoter,  c'est  ce  que  je  fais  la  plupart  du  temps.  La
 deuxième  option,  plus  ambitieuse,  est  de  semer  des  graines  bien  au  chaud  à  la  maison  et,
 une  fois  les  plants  apparus,  leur  faire  prendre  l'air  sur  votre  balcon.
 Voici  quelques  conseils  simples  pour  se  lancer  et  démarrer  son  jardin  urbain  d'herbes  à
 infuser.  Rien  de  technique  ni  de  compliqué,  juste  un  peu  de  temps,  d'eau  et  de  soleil.
 RIEN  DE  TECHNIQUE
 NI  DE  COMPLIQUÉ,
 JUSTE  UN  PEU  DE  TEMPS,
 D'EAU  ET  DE  SOLEIL.
 —
 DE  LA  GRAINE  À  LA  TASSE
 _
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 11
 QUE  LLES  PLANTES  CULTIVE  R
 Voici  les  10  plantes  que  j'utilise  régulièrement
 pour  mes  recettes  fraîches  pour  leur  goût  et  leurs  bienfaits  :
 BASILIC,
 CAMOMILLE,
 CORIANDRE,
 LAVANDE,  MENTHE,
 PERSIL,  ROMARIN,
 SAUGE,  THYM
 &  VERVEINE
 CITRONNELLE
 Mon  premier  conseil  est  de  débuter  avec  2  ou  3  plantes  pour  se  faire  la  main.  La  menthe,
 le  romarin  et  la  verveine  citronnelle,  par  exemple,  permettent  déjà  de  faire  un  certain
 nombre  de  recettes,  des  élixirs  détox  en  passant  par  des  eaux  fraîches  jusqu'aux  infusions
 digestives  ou  apaisantes.
 Chaque  année,  je  découvre  de  nouvelles  variétés.  Le  basilic  peut  être  citronné,  anisé,
 pourpre  ou  avec  un  goût  de  réglisse.  La  menthe  peut  être  poivrée,  verte,  de  Corse,
 marocaine,  chocolat,  bergamote,  pour  ne  citer  qu'une  petite  partie  des  espèces.  Je
 travaille  la  plupart  du  temps  avec  les  versions  plutôt  classiques  comme  la  menthe  poivrée,
 le  persil  plat,  la  lavande  vraie  ou  la  sauge  officinale.  J'utilise  la  verveine  citronnelle  et  la
 camomille  matricaire,  moins  amère  que  la  camomille  romaine,  mais  c'est  une  question  de
 goût.  Faites-vous  plaisir  et  choisissez  selon  votre  envie  du  moment.
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as facile de faire une cueillette
de plantes digne de ce nom
quand on n’habite pas au milieu
des montagnes. Difficile de
s’improviser herboriste entre
un cours de yoga, un rendez-vous d’affaires
etlescourses afaire pourla semaine. Il existe
desouvrageset des guides tres complets sur
les plantes qui soignent, autant faire appel
aux spécialistes pour en faire bon usage.

Ici, je parle de plaisir et de bien-étre. Ou
comment infuser pour extraire son corps
et son esprit de I'agitation urbaine.

Petite fille, j’ai découvert les tisanes quand
je partais en vacances chez ma grand-mere
annécienne lors de soirées magiques qui se
prolongeaient autour d’une tasse fumante.
Eté comme hiver, nous parlions, partagions,
nous nous racontions le temps d’une
infusion. Depuis, le moment «infusion» a

toujours été précieux pour moi.

C’est mon mantra pour conserver des
respirations régulieres dans mes journées
stressantes de citadine. Aprés une vie
d’étudiante intense et des années passées
dans I'industrie de la musique a me coucher

trop tard, j’ai décidé de prendre soin de moi.
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DE LA GRAINE A LA TASSE

DE LA GRAINE A LA TASSE

Iy a pour moi quelques indispensables a avoir dans sa cuisine ou sur son balcon.
Des herbes fraiches riches en gott et en bienfaits qui parfumeront vos infusions et
votre cuisine par laméme occasion. Une fois I’hiver terminé, vous trouverez facilement
des bouquets d’herbes fraichement coupées, de préférence bio. En revanche, pour
la camomille, vous la trouverez comme les autres plantes en pot dans votre jardinerie ou

chez votre fleuriste de quartier.

Mais juste pour ne pas'oublier et parce que prendre le temps donne du sens au rituel bien-
étre, ce sont des plantes qui poussent facilement. Elles demanderont un peu d’attention
pour l’'arrosage et leur exposition, mais pourront grandir et s’¢panouir dés les mois d’avril-

mai sur votre balcon.

Pour les cultiver, deux options s’offrent a vous : la premiére est d’acheter en godets vos
plantes déja sorties du sol et de les rempoter, c’est ce que je fais la plupart du temps. La
deuxiéme option, plus ambitieuse, est de semer des graines bien au chaud a la maison et,

une fois les plants apparus, leur faire prendre I’air sur votre balcon.

Voici quelques conseils simples pour se lancer et démarrer son jardin urbain d’herbes a

infuser. Rien de technique ni de compliqué, juste un peu de temps, d’eau et de soleil.

RIEN DE TECHNIQUE
NI DE COMPLIQUE,
JUSTE UN PEU DE TEMPS,
D’EAU ET DE SOLEIL.
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INTRODUCTION

UNE INFUSION, C°'EST BON
POUR LE CORPS ET L'ESPRIT.

Cette soif d’'infuser ne m’a jamais quittée
et cela fait maintenant pres de 10 ans que
je partage ma passion en faisant entrer
I'infusion dans notre quotidien jusqu’a
donner naissance a L’infuseur, marque
pionniere d’infusions naturelles de qualité.
Une collection de mélanges qui me ressemble,
riche en plantes et en goit, qui réconcilie
plaisir et bienfaits. Des créations élaborées
quimixent a la fois des plantes mais aussides
épices, des fruits séchés, des écorces, des
racines, des pétales. Des mélanges que jai
voulus avant tout bons et respectueux de la

qualité et des saveurs des plantes.

Cela fait aussi des années que je partage
avec mes proches, ma famille et mes amis
desinfusions fraiches «maison», des petits
rituels bien-étre en utilisant les plantes de
mon jardin et des ingrédients que je peux

trouver en pleine jungle urbaine.

Ces infusions fraiches sont simples a faire
chez soi. Desrecettes inspirées des secrets
de nos grand-meres, des quatre coins

du monde et que je revisite dans ce livre.
Prenez le temps de les préparer, choisissez
une belle carafe ou une jolie tasse, amusez-
vous a faire évoluer les mélanges selon vos
golts et les ingrédients que vous avez.

Faites-vous plaisir avant tout.

Carlesinfusions ne sont plus réservées aux
soirées hivernales entre mamies, elles sont
devenuesles stars des petits déjeuners pour
se lever du bon pied, elles sont synonymes
de fraicheur durant les étés caniculaires en
version froide ou glacée, elles s’invitent sur
les blogs les plus healthy, elles séduisent
les femmes comme les hommes toutes

générations confondues.

Une infusion c’est bon pour le corps et
'esprit. Des plantes, des épices, des fruits,
des couleurs, des gotts, des bienfaits,
du plaisir. Healthy, toniques, apaisantes,
digestives, gourmandes ou détox, mes
infusions sont multiples, a vous de trouver

celles qui vous inspirent.
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QUELLES PLANTES CULTIVER

Voiciles 10 plantes que j’utilise régulierement

pour mes recettes fraiches pour leur gott et leurs bienfaits :

BASILIC,
CAMOMILLE,
CORIANDRE,

LAVANDE, MENTHE,
PERSIL, ROMARIN,
SAUGE, THYM
¢ VERVEINE
CITRONNELLE

Mon premier conseil est de débuter avec 2 ou 3 plantes pour se faire la main. La menthe,
le romarin et la verveine citronnelle, par exemple, permettent déja de faire un certain
nombre de recettes, des élixirs détox en passant par des eaux fraiches jusqu’aux infusions
digestives ou apaisantes.

Chaque année, je découvre de nouvelles variétés. Le basilic peut étre citronné, anisé,
pourpre ou avec un golt de réglisse. La menthe peut étre poivrée, verte, de Corse,
marocaine, chocolat, bergamote, pour ne citer qu’une petite partie des espéces. Je
travaille la plupart dutemps avecles versions plutét classiques comme la menthe poivrée,
le persil plat, la lavande vraie ou la sauge officinale. J’utilise la verveine citronnelle et la
camomille matricaire, moins amére que lacamomille romaine, mais c’est une question de
gout. Faites-vous plaisir et choisissez selon votre envie du moment.





