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Morceaux ge racines % d’artichaut, une grosse

pincée de feuilles de
romarin, et une cuillére
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matricaire par tasse.
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Penser aux brassicacées et aux
alliacées ! Les amis de ton foie, pou
les jours qui suivent les exces !
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Veinotonique : Tonifie le retour veineux, aidant
le sang a remonter des jambes vers le coeur,
particulierement utile en cas d’insuffisance
veineuse.

Vasoconstricteur : Ressere les tissus veineux
abimés, améliorant leur structure et intégrité.

« Drainage lymphatique : Facilite I'élimination des
liquides accumulés dans le bas du corps,
comme en cas de rétention d’eau ou d'cedeme.
Anti-inflammatoire : Réduit I'inflammation
présente dans l'insuffisance veineuse
chronique.
Décongestionnant : Soulage les jambes ¥ °

ngrQe% £e§ rgpd‘am E)I)gs )I;ge.re.s.

H e N e /

Ne prenez pas la plante si vous étes enceinte
ou que vous allaitez, Il peut y avoir interaction
avec les médicaments hypoglycémiants ou
anticoagulants. Et dans le doute,

validez avec votre médecin ou pharmacien,

si vous prenez des médicaments en particulier.

CUEILLETTE : toujours respecter les
ressources naturelles, vérifiez si la cueillette
de fragon est permise dans votre département
et si la plante n'est pas menacée !
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Vous avez toujours réve de pouvoir suivre notre petite formation sur les
Tisanes des 4 saisons ? '
Eh bien on vous.|'offre !
Pour tenter de gagner ce cadeau incroyable'et O combien précieux, il Vous
suffit de répondre a la question suivante et d’envoyer votre réponse en
retour (altheazine@altheaprovence.com) \

Caféine. catéchine, théobromine, litézathénine.
magnésium, cuivre, manganése, vil.amine ].
vitamine B9 sont les principaux éléments qui

composent le chocolat cru. vrai ou faux 7

La ou le gagnant-e sera tiré au sort parmi les bonnes reponses (¢a va de
soi hein) et le résultat affiché dans le numeéro de janvier.
Bonne chance !
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h Préparation : = /.
Cueillir les baies quand elles sont & point, i ;" k.
c’est a dire lorsque qu’on les presse, une purée en ,t\f'
% ressort. Si elles sont encore dures, un petit tour dans le
‘ congeélateur durant 2 jours les ramollira!! Je préfére
quand méme le procédé naturel...

. Enlever sur le fruit, la mouche (fleur fanée) et la queue.
Mixer grossierement les cynorrhodons avec I'eau.
Ensuite on reléve les manches, on passe la purée

obtenue dans un passe-vite 2 fois (d’abord avec grille

large et aprés avec une grille fine pour éliminer les
,%%, " poils). Ajouter un peu d’eau si nécessaire pour faciliter
= I'extraction.
A ce stade, on peut conserver cette purée au frais une
semaine ou la congeler en petites quantités.
Pour apporter de la douceur a cette purée et faire une
crufiture, il suffit simplement de la mélanger avec le miel
liquide.

Ainsi la conservation sera rallongée. Elle pourra servir
de coulis avec un fondant au chocolat, un chia pudding,

* un yahourt ou tout simplement étre tartinée sur un bon

' * pain complet.

Ingrédients :

- 300gr de Cynorrhodong
- 600 a 800 ml d’egy
(ajuster en fonction de sj
VOs baies sont bien
Pulpeuses Ou pas)

- 50gr de miel liquide
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En 2024, je suis venu a votre rencontre.
J’ai choisi des lieux coups de cceur, et vous m’avez souvent vu
dans les Alpes savoyardes et suisses avec mon complice
Guillaume. Avant 2024, j’ai passé quelques années dans mon
trou, en mode ours mal léché comme je sais si bien le faire. Pour
tout vous dire, jJadorais ce genre de rencontres, mais elles
avaient tendance a m’épuiser. Quelque chose a changé, car
maintenant, je prends un immense plaisir a le faire et cela me
ressource plutét que me drainer.
J’ai aussi entendu votre appel : vous m’avez dit que les temps le
demandent, que dans ces périodes de grande incertitude, il faut
se retrouver « en vrai ». Je suis tout a fait d’accord. En 2025, je
vais continuer a battre la campagne. Nous allons tenter d’étendre
notre zone géographique (région lyonnaise et Vercors en vue). Et
surtout, nous allons passer de bons moments ensemble, se taper
quelques bonnes rigolades, cueillir, préparer, réfléchir aux
problématiques de santé qui nous affectent tous.
Vous serez des noétres ?
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Fanzine gratuit édité par Christophe Bernard / Althea Conseil (ne peut étre vendu)
Rédaction : Christophe Bernard, Emilie Gnerro, Aude Hitier, Marie Nauleau, Sabine Couttier

CQ!

AILJARDINIDE EDICINALESES

o |l est impératif de pailler les plantes sensibles au froid avant les

premieres gelées. Pour ceci, vous pouvez utiliser les feuilles
mortes qui sont tombées de vos arbres. Plutét que de les
composter, placez-en une couche épaisse sur ou autour de la
plante. Cette couche se compostera au printemps et nourrira
votre plante.

Protégez votre compost pour qu’il ne soit pas trop lessiveé par
les pluies. Elles ont tendance a emporter les éléments nutritifs.
Recouvrez-le d’'une béache s'il est exposé aux intempéries.

Si vous avez identifié un carré vierge de jardin qui recevra
bientot de nouvelles plantes, vous pouvez commencer a
epandre du fumier. Le passage des pluies hivernales assurera
par la suite une bonne intégration des nutriments dans la terre.
Si vous avez récupéré les graines de vos plantes pour les
semer au printemps, assurez-vous qu’elles ne soient pas a
I'humidité, elles pourraient pourrir. Si votre maison est humide,
achetez des petits sachets déshydratants (aussi appelés «_ "’
dessicants ») et placez un sachet dans chaque poche de
graines.

Décembre est aussi le mois des grandes réflexions pour le
jardin de printemps. Asseyez-vous dans un endroit chaud, °
préparez-vous une bonne infusion, et planifiez sur papier vos | |
futures rocailles, carrés et autres plates-bandes. |
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