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ne école en ligne, qu'on communique

{ e parenthése est un vrai luxe. Pourtant,

quel soulagement pour un mental constamment stimulé. Quelle bouffée d’air pur pour
insuffler une créativité nouvelle.

Alors, cet été, je vais tenter de recréer ces instants de silence, par petites bouffées.

On peut mettre, pour quelques jours, |a misére du monde en pause pour se concentrer
sur |a jolie paquerette ou la majestueuse gentiane. La loupe botanique sera alors ma
seule lunette sur le monde. Serez-vous en mesure de faire de méme ?
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Christophe n'étant pas
de la profession
médicale, ceci ne

remplace pas un
conseil médical. Les
plantes peuvent aider
en complémentarité,
mais on doit toujours
s'assurer qu'elles ne
viennent pas
perturber un
traitement
en cours,
s'ilyenaun.

i‘@bEt tu ajusteras plus tard, a la baisse, quand ¢a ira mieux.

o' eg]) leg oacances 4'4%%&%*

Comme vous le savez peut-étre, au sein de I’école
Althea Provence les participant-es ont un accés
illimité a un forum aux échanges trés riches. Et
parfois les questions sont vraiment trés pertinentes,
a tel point que pour celle-ci (merci Gaélle!)
Christophe a di faire une vidéo!

On vous a résumé la réponse.
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Réponse a ta question sur la tisane de ta maman et les teintures a ajouter :
Comme elle prend déja réguliérement une tisane a base de préle (et sans doute
ortie), ca constitue sa base actuelle pour gérer l'inflammation. Si ce n’est pas
suffisant, I'idée est d’ajouter les teintures (alcoolatures) par-dessus, sans réduire
la dose de tisane. Elle cherche un effet additionnel, donc on ne dilue rien.
Comment faire concrétement :

Tu gardes sa tisane bien dosée (15 a 20 g de plantes séches par litre pour une
personne de 50 kg), et tu ajoutes les teintures (reine des prés, cassis, etc.) a
raison de 30 a 50 gouttes de chaque par tasse de tisane, sans les sous-doser.
Les dosages "classiques" selon les formes sont :

« Tisane:15a 20 g/L

« Teintures : 5a 10 mL/jour

« Gélules : 1 a 2 g de plante brute/jour
Quand l'inflammation est forte ou que la situation est compliquée, on peut
cumuler les formes galéniques : infusion + teinture + gélules, chacune
correctement dosée. C’est temporaire, pour passer un cap difficile. L'objectif
reste toujours de réduire progressivement quand la situation s’améliore.
Donc en résumé :

Tu ne divises rien.

Tu cumules les formes, bien dosées, pour renforcer I'effet.




Infuser 1tasse de calices
d’hibiscus dans 1 litre d’eau
bouillante pendant 10 min. Filtrer,
ensuite on peut ajouter du citron,

de la menthe ou du gingembre ‘

selon I'envie pour un max de
Fraicheur!
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L'hibiscus sabdariffa est une plante
polyvalente en cuisine, utilisée pour des
recettes sucrées et salées. On peut en
Faire des boissons, sirops, desserts,
chutneys, salades, currys et marinades.
Son gout acidulé apporte fraicheur et
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Mot de la rédac ! \
Cher-es lectrices et lecteurs
d’AltheaZine, nous voici
arrivés au 10e et dernier
numéro mensuel de notre
Fanzine ! J'ai beaucoup aimeé
créer ces numéros de récré
de ouf avec la team Althea et
j'ai encore plus apprécié tous
vos retours super
enthousiastes, mais la
version mensuelle demande
un trés gros investissement
de temps (c’est une offre
bénévole de notre équipe) et
de neurones et les miens
commencent a sécher

sérieusement : méme si il "‘"f;- Vg
Ry = .
parait que j'ai beaucoup y {% SR
d’imagination, le vide créatif . Couceu. |
me guette. Alors oscour quoi ! ,
g, ) i Cu;t le Petewr’ &wJaurmws— J\qu&q, elt

Ce n’est qu’une pause )
puisqu’on se retrouve en avec Callaifenenf, i€ faudra penger & bien
septembre, on passe a des #ﬁn&mtw pour prepeger un ben laif au
parutions trimestrielles, un hébe toules leg 2 hewres au meing. Kwﬂ,&k
numeéro par salson.-Et. el quune tigane froude & hage dorficy +
toujours dans l'esprit Zine ) .
bien sar ! fenouil + miigge + verveine cifronnte | Ct
Je vous souhaite un i jamaig tﬂn o pigires- é"btm"le&feswg-
magnifique été, portez vous alerg j'irai chercher la dsuceur de o
bien, prenﬁ‘z soinldetvous, et bavande fine. par “PPMM extwnz soug
que nos chéres plantes vous

d : de
accompagnent ! forme %&m&t ow unbaune. & bage
Aude Marie

PS : si 'AltheaZine vous a
emballé et que vous avez
besoin de communiquer :
nous (I'équipe) sommes
micro-entrepreneuses.
Nos contacts sont en page
“Equipe” sur le site.
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25 ml de MHIA plantain lancéolé

25 ml de MHIA de Souci

65 ml d’hydrolat de lavande

4 g de cire , 1 cac d’huile de coco ( :
environ 2 ml d’he de tea tree et 3 ml d’he de lavande
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Juin 27, 28 et 29 : \ 5 ok 0 :
o Lieu : Les Gets (Haute-Savoie) = . . oiowl {"'} ,m Ty
o Théme : week-end conférences, sorties plantes atellers et cuisine sauvage avec ) ' o
Guillaume Besson autour du blen V|e|II|r A R ! & e 5
Juillet 11,12 et 13 : NI B I
o Lieu : Puy-de-Déme (a Opme a15 km de CIermont Ferrand),
o en collaboration avec Jody Elleaume et son équipe : ;
o Théme : week-end conférences, sorties plantes et ateliers autour de I’ epmsement
et du burnout .
Juillet 18, 19 et 20 :
o Lieu: Les Gets (Haute-Savme) .
o Théme : week-end conférences, sortles plantes, atellers et cuisine sauvage avec
Guillaume Besson autour du bien vieillir ¢
Aolt 12 :
o Lieu : Morgins (Swsse)
o Théme : journée conférence, ateliers et cuisine sauvage avec Guillaume Besson
autour de I’épuisement et du burnout ¢ :
Octobre, 4 et 5 : RESTE DES PLACES i
o Lieu : Lauréede (40250 Landes). Journées SIMPLES SAUVAGES édition n°3 avec '
toute I'équipe Althea et Thierry Thévenin. Sorties bota, stages, conférences,
ateliers, balades découverte des plantes, petit marché de productrices. )
o Le 4 octobre : journée compleéte « utilisation des plantes locales, alternatives aux \' |
plantes menacées », animée en duo par Thierry Thévenin & Christophe Bernard?” e
o Le 5 octobre : balade botanique et atelier Cuisine de plantes Sauvages avec #
Guillaume Besson de Nature en Conscience , atelier fabrication de reméde naturel
avec Sabine Couttier d’Althea Provence, une conférence avec Marie Nauleau ,
praticienne en herboristerie, formatrice pour Althea Provence « présentation des
plantes pour soutenir chaque étape de la digestion », 16h on termine la journée
avec une conférence en duo, Christophe Bernard et Th|erry Thevenm « Les
plantes disent envahissantes le sont-elles vraiment ? » & @Xe!
Octobre 10, 11 et 12 :
o Lieu : Vassieux en Vercors
o Théme : week-end conferences sortles pIantes atellers et cuisine sauvage autour
de I'immunité &7
Novembre 23 : RESTE DES PLACES
o Lieu : Allaman (Suisse)
o Théme : journée conference + atellers sur I |mmun|te avec Laura Marllly-TomaS|k
des Bourgeons de I’ Ermltage et GUIIIaume Besson de Nature en Consclence
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« Sivous n’avez pas encore fabriqué de claies, je vous conseille vivement de le faire, c’est
un outil essentiel pour un bon séchage. Fabriquez d’abord la colonne qui va recueillir les

¥ claies, constituée d’'un cube en bois renforcé par des tasseaux horizontaux sur lesquels
t" . ¥ les claies vont se reposer tels des tiroirs. Construisez ensuite les claies, faites d’un cadre
1[ / ¢ de bois sur lequel vous avez cloué un morceau de grillage a maille fine (1 a 2 cm) sur le
f o | fond. Sur le grillage et a I'intérieur de la claie, agrafez un carré de moustiquaire

Tl legérement plus grand que le cadre. La colonne devrait pouvoir contenir 4 ou 5 de ces "
claies, espacées de 40 cm. La taille des tiroirs dépend de vos objectifs et de la piece qui
accueillera la colonne.

« La fin juin est le moment de ramasser le millepertuis. Coupez les sommités sur environ 4

- a 5 cm. Laissez-leur perdre la plus grande partie de leur eau sur une grille de séchage,

~ mais ne les laissez pas sécher complétement. La feuille doit avoir I'air trés fripée mais
% '}' pas cassante. Vous pouvez a ce moment la soit faire un macérat alcoolique, 500 ml

& d’alcool a 45° pour 100 g de sommités (laissez macérer pendant 2 semaines), soit faire

| un macérat huileux (recouvrez d’huile d’olive et laissez macérer pendant 1 mois dans un &

bocal recouvert d’'un morceau de tissu afin que I'humidité puisse s’échapper).

4 '*‘ « De nombreuses jeunes plantules sont toujours en plein développement, et il est parfois
' | : desirable de leur donner un complément d'azote afin de favoriser leur croissance. Le
- purin d’ortie est une excellente solution, vous en trouverez en jardinerie. Les dilutions
recommandées sont en général un demi-litre de purin pour un arrosoir de 10 litres. .
N’appliquez pas le purin en phase de floraison lorsque la plante est mature. .
) « Trouver un bon paillage est critique pour conserver I'eau pendant la saison chaude. lIs -
sont en général faits de morceaux de bois plus ou moins grossiers. Les grossiers
mettront du temps a se dégrader, vous garderez donc le paillage pendant plusieurs
saisons. Le désavantage est justement que le bois se dégrade lentement et ne nourrit
<} i‘b pas aussi bien la terre. Je favorise personnellement un paillage plus fin qui se
\ /i décompose plus vite afin de nourrir ma terre pendant I'hiver, les pluies hivernales aidant
/ a la décomposition. Au printemps suivant, je griffe ma terre en surface afin d’incorporer
YA ce paillage décomposé, puis j'étale une nouvelle couche. Notez que de nombreuses I
/ '"'-. / déchetteries vertes offrent ces paillages gratuitement aux résidents locaux. }
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