sommaire

SOMMAIRE. ...t ets et sssssis s st s eess sttt ssibesn 7
PIEfACE ..oniriiierriicrr it seesresscrs s ssssse s ss s sonan 11
Le clin d’ceil du Jardinier Paresseux................. 13
(DTS {1 071 (o) o J OO 15
Historique des plantes aromatiqQUes ..o sneccsssceieeesceneenns 16
Des plantes aromatiques dans lalimentation ... 17
Principaux composants actifs des plantes aromatiques ... 18
Cueillette et conservation ........... 20
Aromates des cuisines africaine et arabe ... 22
Aromates de la cuisine allemande ... 23
Aromates de la cuisine anglaise 24
Aromates de la cuisine autochtone nord-américaing ... 25
Aromates de la cuisine ChiNOISE ... 26
Aromates des cuisines japonaises et COréennes ... 26
Aromates de la CUiSINe franGaiSe ... s 27
Aromates de la cuisSine INAIBNNE ... e sescen

Aromates de la cuisSine ItalIENNE ...t s

Aromates de la cuisine latino-américaine

Aromates de la cuisine portugaise ......c.cee. 31
Aromates de la cuisine russe .......... . 31
Aromates de la cuisine scandinave ... .32

Aromates de [a cuisine VIETRAMIBNNE ... s st 33

Aromates et nutrition ayurvédique ... 33

L'ail 0rdiNaire .....ooococevieesioeieeee i ieieeeeseceesBesree v s 35



L'anis étoilé

L’anis vert

Le basilic - pistou
La bourrache

La cannelle

La capucine (grande)

La cardamome
Le carvi

Le cerfeuil

La ciboule / ciboulette

La coriandre

Le cumin

Le curcuma 71
L'ECRAIOTE ...ttt s s s et 74
L’ @SIFAGON oottt et savsa s e e as s s et o e 76
L8 fENUGIEC oot ieseecierre st s sssesis s e s sas s sras s s nb bbb 78
Le galanga ..o, 80
Le geniévre 82
La GENLIANE JAUNE ..ottt et ebe b 84
L& GINGEMDIE oottt sr et s e et 88
Le girofle (clou de) .............. 90
L’hysope 93
Le laurier (feuilles de) .95
LA JAVANAE ...ttt ettt seeb st et st ettt 97
La BVECHE ..ot ssens e 99
La marjolaine 100
La MElISSE / CItTONNEIIE ..........ooooeeeeereeeeirererie et ssnsesss s resrs 102
LES MENENES ..ot sss st sbt st st srsssst st sensssssenssaeas 104
La muscade (NOIX AE) ..t isssresssasssses 106
La nigelle 108
L'origan S .108
Bosaills rial-mratamda - -mar-la-Aerait-ellasg 2



Le paprika ..

Le pavot ...

L& PEISIl ottt bt bbb

La PIMPTENEIIE ...ttt bbb 120
L2 PIIE oottt e Rt 121
L& FOMANIN ettt et sss e eb e eb s a s et et e b 123
L& SATTAN .ottt et bt 125
L@ SAITIEIIE ..ottt et e s 128
LA SAUGE oottt aea e sess bkt 130
LA SAUQJE SCIAIBE ...ttt ase et sb s resss st i 133
L& SEIPOIET.... ettt 135
L YN ettt ettt 137
2 U3 = OO O OOV POU OO P PVORVURURPOS 139
La vanille......onnn. 141
La verveing 0dOTANTE ... ssas bbb snesb e 143
Parmi les fleurs comestibles ... 145
Quelques exemples de fleurs comestibles ... 146
Quels aromates ChoISIE POUN ... .t scees e 158
Tableau des aromates et leurs usages culinaires ..., 161
LBS CUITY ittt tees s s s ssacte s esssaees st s e £s s b s et b s et s 164
Herbes aromatiques de PrOVENCE ... s eiessessenenisns 165
Choisir les épices : des mélanges harmoOnNI@UX ....o.....cooeeonnreseenns 166
Les effets des épices sur le comportement humain .......cccocennncens 167
Epices pour grillades ... 169
EDICES POUF DAIBECUE ..o e tecoeess e sees e es s 169
Epices pour potages ..., 170
Conservation des herbes aromatiques ... 171
Des arédmes bien spéciauX... ..., 172
Nouvelle pharmacie culinaire ... et eene b 173
Bon moment pour apprécier les aromates... ...t 174
Utilisations non culinaires des aromates ... 175

«Que votre aliment soit votre médicament» ou «Quelques indications
thérapeutiques des plantes aromatiques” ... 177

BIBLIOGRAPHIE- .4 % i omsinen L somcnnceml e e L e 191





