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L'usage des plantes a des fins culinaires, médicinales, tinctoriales existe depuis que I'homme en
a découvert leur utilité et leurs bienfaits pour la santé. C'est un recours thérapeutique universel.
L'herboristerie est une pratique vivante dans de nombreux pays, et existe une pharmacopée
originale dans chaque région du monde.

Mais soyons un peu « chauvin » et mettons nos herbes de Provence a I'honneur ! C'est ce qu’'a
souhaité entreprendre la toute nouvelle association « Pertuis Active » qui a pour but de faire
rayonner notre ville et nos savoir-faire locaux bien au-dela de notre chéere Provence. Je salue le
dynamisme, la volonté et la ténacité de ses membres, qui n‘ont eu de cesse de travailler & réunir le
plus grand nombre de participants a cette féte, pour que l'on puisse découvrir et partager ces plantes
« simples et de bon goUt » malgré la pandémie de la Covid qui a paralyse la plupart de nos manifestations.
Je ne peux gue me réjouir de cette initiative.

Organiser une féte aux herbes, gu’elles socient comestibles, parfumeuses, tinctoriales ou médicinales n'est pas si courant et vaut d'étre
encourage !

Les cueilleurs, cultivateurs, herboristes sont par nature des personnes discrétes comme les plantes gu’ils ont choisies de valoriser, «
les Simples ». lIs méritent d'étre connus et reconnus. Nous avons en commun l'attachement au respect et & la préservation des milieux
naturels, car Pertuis a toujours été la « ville a la campagne » qu'elle doit demeurer.

En ce début d'été, avec P'espoir de jours meilleurs, renait aussi I'envie d'évasion et de promenades dans les collines, en lisiere de forét,
en bordure de champ, propices a la découverte de cette flore souvent méconnue ! Alors profitez de I'échappatoire proposée par les
organisateurs aux alentours de la ville et notamment du parcours de santé en bordure d’Eze. Il y a encore et toujours quelgues plantes
bienfaisantes a appréhender avec des spécialistes comme guides a votre disposition.

J'espere vivement que cette premiére sera une réussite, et souhaite une longue vie & cette féte, elle-méme simple et de bon goGt !

Roger Pellenc
Maire de Pertuis



Le mot de Ia marraine

Quelle belle initiative gue cette « Féte des Simples » !

En tant gu'arriere-arriere petite fille du Pére Blaize, célébre herboriste marseillais, je ne peux que me réjouir de participer & cette
manifestation et surtout d'en étre la marraine.

Quand je préparais mes etudes de pharmacie, mes condisciples et futurs confréres m'avaient baptisée la
« Marchande d’'Herbes » et j'en étais trés fiére.

Et oui, quoi de mieux pour se soigner que de puiser dans la Nature,
Je suis certaine que cette premiere édition n'est que le début de beaucoup d’autres .

Phytothérapiquement votre,
Martine Blaize - de Peretti

Pharmacienne - Herboriste

L’ardousier ?

La branche d’argousier qui décore la page de garde de ce livret est un hommage a cet arbrisseau qui était cultivé 3 Pertuis a
I'époque Gallo-Romaine du deuxiéme au cingquiéme siecle.

Des fouilles archéologiques pratiquées en 2019 rue Léon Arnoux et des analyses chimiques permettent d'affirmer qu’il s’agissait
d’une culture essentielle dans une villa dotée de nombreuses cuves de conservation de jus d’argousier.

Des cette époque dong, les vertus thérapeutiques de ces petits fruits étaient reconnues et utilisées chez nous ...
En 'espéce, Pertuis était pionniére et distribuait probablement le produit de ses récoltes dans tout le pays d’aigues.

L’aquarelle est I'oeuvre de Laura-Dan POMMEY



Ow’est-ce que les Simples ?

Si 'on cherche une définition précise des « simples », il n’y en a pas.

On appelle « simples » les herbes dont le bienfait est reconnu depuis le moyen-age, tant pour leur gout que pour leur parfum ocu
pour leurs propriétés thérapeutiques.

Le nom « simple » provient du fait gu’a l'origine, une seule plante se suffit a elle-méme tant pour donner du golt que pour parfumer
ou pour soigner.

Iy a 10 000 ans, nos ancétres, environ 5 millions sur I'ensemble de la planéte, vivaient de chasse et de cueillette. Aujourd’hui, il ne faut
pas réver : impossible de prétendre courir la colline pour en rapporter les condiments des plats des repas, sauf un bouguet de
thym ou de romarin, chez nous, en Provence.

Cependant, chacun peut cultiver des plantes « bienfaisantes » dans une jardiniére ou dans son jardin, alors méme que les « simples »
sont maintenant cultivées pour un commerce devenu lucratif.

Quelles sont les espéces les plus connues ?

Nous proposons ici une liste de quelques simples a utiliser en cuising, organisée selon la facon culturale adaptée aux caractéristiques
de la plante :

plante ligneuse, plante herbacée, plante vivace, plante annuelle ou bisannuelle.

Toutes ces plantes ne poussent pas spontanément & 'état sauvage en France. Nous pouvons citer le persil, 'estragon, le basilic
ramenés de lointains voyages.

C'est un plaisir de pouvoir implanter chez soi, un carré de simples, pour un usage journalier, comme il en existait dans chaque
abbaye avec sa congrégation de moines.

A défaut de jardin, quelques pots, une jardiniére permettent de les disposer chez soi. Toutes ces plantes, consommées sans excés
sont sans danger, et elles sont fréquemment utilisées dans de nombreuses recettes.

Délectez vous avec celles que propose dans cet ouvrage Eric SAPET, chef étoilé de la Petite Maison & Cucuron.

Pour celles qui sont purement médicinales, leur prescription reléve du savoir du médecin, du pharmacien, de I'herboriste. Nous
n’en suggerons aucune.

En revanche, pour les espéces décrites ici, nous en exposons guelgues vertus, mais si vous voulez les utiliser, souvenez-vous
gu’aussi naturelles gu’elles puissent étre, les plantes sont des concentrés de molécules actives avec des indications précises. Nous
vous invitons donc a vous rapprocher des professionnels compeétents avant toute utilisation.

Charles MACLOU Coralie IMHOFF Eric SAPET La classe option arts plastiques

Chefde Projet de la manifestation Neturopathe 3 Pertuis Chef étollé de la Petite Maison du Lycée Val de Durance
SIMPLES ET DE BON GOUT a Cucuron ont dessing ces agquarelles
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Le Thym

Petit sous-arbrisseau de la famille des Lamiacées, port et odeur ne trompent pas. |l n'y a pas de difficulté pour I'identifier. On
rencontre deux espéces :

= le thym farigoule ou thym commun (Thymus vulgaris). D’aspect grisatre et clair, son odeur est plutdt citronnée. Plus fonce, son
odeur est plus camphrée. Les fleurs d’un rose plus ou moins intense, parfois blanches, sont groupées en tétes globuleuses devenant
cylindriques.

« Le thym serpolet (Thymus oenipontanus) est une plante couvre-sol dense, formant des coussinets gazonnants assez caractéristiques.
Les fleurs sont bleues ou roses, d'intensité variable, parfois tachées de rose vif.

2 Le point de vue de I'herboriste : Lec thym esl utilise depuis de nombreuses années. [l a des vertus antimicrobiennes,
antivirales, digestives, renforce le systéme immunitaire, aide & fluidifier les sécrétions bronchiques .. C'est un petit sous-arbrisseau qui
aime capter la chaleur du soleil pour nous la retransmettre. C'est une plante réchauffante qui va agir contre tous les refroidissements
(coup de froid de la gorge par exemple).

En huile essenticlle. vous allez retrouver de nombreuses variétés de Thym (thymol, linalol, thujanol) et certaines sont & manipuler avec
précaution. En tisane, son utilisalion sera plus aisée. Le thym Serpolet aura sensiblement les mémes vertus mais il sera un peu plus
aromatique que le thym farigoule et donc un peu plus fort.
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W\l/] Ma recette : Carré d’agneau fumé
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\,- + Rétir un carré d’agneau en lui donnant une jelie couleur dorée

ide d’'un chalumeau & créme bralés et
i ] t avec le couvercle de {a cocotte.
ﬂammes s'éteindront par mangue d'oxygéne et laisseront
ia place & une fumée qui va parfumer le carré.
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La Lavande

Tout le monde connait cette plante de la famille des Lamiacées : son port et surtout son odeur sont caractéristiques. A I'état sauvage,
sur sols calcaires, on en connait deux espéces :

« La lavande vraie ou lavande officinale ou lavande & feuilles étroites (Lavanduia angustifolia). Ses fleurs sont plutdt bleues, son
parfum, agréable. Les feuilles sont vert Véronése, revétues de poils étoilés. Elle est présente jusqu'a 2000 m d'altitude dans les
Alpes.

Le point de vue de Pherboriste : |
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« La lavande aspic ou lavande & feuilles larges (Lavandula latifolia). Ses fleurs sont violacées, son parfum est camphré. Les feuilles
sont vert grisatre, revétues de poils étoilés trés denses. Elle reste en deca de 1000 m d'altitude.

Le point de vue de

F i
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« La lavande cultivée est souvent un hybride plus productif, dit lavandin, mais dont les ardmes sont moins fins que ceux de la
Lavande vraie (qui est aussi cultivée). Enfin sur sols siliceux, on rencontre la lavande stéchade (du nom des iles d'Hyeres autrefois
dénommeées les «Stoechades») dont I'odeur est trés camphrée. Elle est reconnaissable & son inflorescence portant un touguet.
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Le Romarin

Cette plante (Rosmarinus officinalis) de la famille des Lamiacées est trés répandue surtout sur
sols calcaires bien ensoleillés. Dans le Midi, elle fleurit en toute saison. On la reconnait & son port,
son odeur confirme lidentification. Les fleurs sont bleu foncé a trés clair, parfois blanches. Son
aréme est moins fin que celui du thym.

s

{7 Le point de vue de I'herboriste : C'est une plante qui esl assez amére en golt, et donc
comme toutes les plantes améres, elle & un effet sur le systéme digestif. Ici, en Foccurrence, elle
sera centrée sur le foie et la vésicule biliaire. C'est également une plante qui va aider & lutter contre
e vieillisserment cellulsire. Le Romarin est important dans les troubles de la mémoire (il favorise
la circulation cérébrale). En tisane il aide & garder la clarté mentale dans nos prises de décisions
importantes.

Le point de vue du Chef : Incontournable de la cuisine mediterranéenne,
nombreux plats. Mais c'est avec les grillades qu'il se révele grace a son par
romarin symbolisent la cuisine de plein air estivale.

s romarin parfume de trés
et

fum puissant, Barbecue e
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@Ma recette : Tarte fine aux pommes, miel et romarin

- = Garnir généreusement de fines tranches de pomme, une fine abaisse de feuilletage.

+ Répartir dessus guelques noisettes de beurre et saupoudrer d'un peu de sucre.

Cuire 15mn au four a 200°.

Arroser alors d'une belle cuillere de miel mélangé a une branche de romarin frais haché.
« Finir ia cuisson 5mn au four.

S e S WA e e ealeeTE R SISTIAT SiRISLEIRES SR TRIETE BERIIENEININ NreateTe aRSTe N0 e aTe Srealeie
Nom scientifique : Rosmarinus officinalis

Nems communs : romarin officinal, herbe aux couronnes, herbe aux troubadours, encensier,
arbre de Marie, 1ose de mer, 10se des marnins, 7oumaniou en provencal

Classification botanique : famille des lamiacées ou labiées ou labiacées (lamraccae )

Formes et préparations : huiles essentielles, gélules, pommades, intwes, tsanes,
décocaons, inhalations, cataplesmes, tains

Les propriétés médicinales du romarin

+ TFavorise la digestion, régule les lipides, améliore 1z circulation ssnguine ° cholagogue,
antispasmodique. :

« Diurétique : il réduit Jes risques de caleuls rénaux cude gouties et prévsent Jes
thumatismes.

o Antistress anfatiguc -1l prévent l'insommie et permet de Jutter contre Je surmensge
ntellectuel.

»  Effet gntiexydant : contre le vicillmsement cellularre.

«  Contreles affectiens de la peaw - infections, plaes, netteyage de ls pesiietdes omes
génitales,

»  Accéleve k pousse descheveux

o Permet de lutter comtre certains sgenis pathogenes - angmycesique st anihsclénen.

«  Sculsge les rhumatismes

0



La Saugde

Sous-arbrisseau vivace de la famille des Lamiacées, la sauge officinale
(Salvia officinalis) a des feuilles elliptiques - ovales, réticulées en reseau
dense caractéristiques. Ses ardmes sont plus encore caractéristiques.
Ses fleurs sont bleu violacé plus ou moins foncé. La sauge sclarée (Salvia
sclarea), plus grande, plus forte, aux couleurs bleues & lilas est cultivee
pour la production d’huile essentielle.

E_{ Le point de vue de I’herboriste : « Qui a de Iz Sauge dans son
Jjardin guérit tous les maux », en latin son nom signifie « plante qui sauve ».
Elle a de nombreuses vertus .

« Aide & la digestion (en cas de lenteur digestive),

« Vient en soutien des maux des femmes (régles douloureuses, bouffées de
chaleur et transpiration lors de la ménopause, régule le cycle ...),

» Combat la fatigue nerveuse (un peu comme le Romarin),

» Soulage les maux de gorge ...

Néanmoins, elle ne s'utiliscra pas sur une longue période et il faudra
oréférer la mettre en synergie avec d'autres plantes. Chez les peuples
anciens elle élait considérée comme une plante merveilleuse, capable de
chasser les ondes négatives. Aujourd’hui nous la retrouvons en béton de
fumigation.

Le point de vue du Chef : La sauge entre dans de nombreuses recettes
de farces et se marie particulierement aux viandes blanches comme le
porc, le veau, le lapin ainsi que dans les pates et risottos : saltimbocca,
poitrine de veau farcie, fricassée de lapin a la sauge et olives ...

Mais elle est surtout imperiante dans la cuisine provencale car elle est
a la base de I'aigo boulido. Une soupe traditionnelle et digestive que
I'on servait autrefois, le lendemain d'un festin, et qui permettait de se
guérir des abus ... Cette infusion de sauge, d'ail et d'eau arrosée d'un
filet d'huile d'clive était aussi appelée a la rescousse lors de fin de mois
difficile quand elle était versée sur des tranches de pain et du fromage
rape pour une soupe roborative.
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LEstragon

Ce condiment de la famille des Astéracées (Artemisia dracunculus) ne se rencontre pas a I'état sauvage en Europe de I'Ouest. Ses
feuilles, étroites, lisses et brillantes, sont de couleur vert foncé. Les fleurs, jaunes, sont rares, aussi sa multiplication se fait-elle par
bouturage ou marcottage ou encore par division de touffes.

‘\'_fﬁ Le point de vue de Pherboriste : Riche en vitamine C. il est un trés bon stimulant digestif. Il intervient dans les cas de
lourdeurs digestives, de douleurs gastriques. En racines, il soulage les maux de dents (comme le clou de girofie). I est égalernent ulilisé
pour diminuer les troubles de i'anxiété. Si vous souffrez de rhume des foins, n'hésitez pas & macher réguliérement des feuilles fraiches
d'Estragon.

Le point de vue du Chef : Une plante trés intéressante car elle permet de twister de nombreuses recettes par son coté anise qui se
marie & merveille avec I'acidité. Sans lui, les sauces béarnaise, tartare, gribiche...seraient bien tristes. Pour le conserver en dehors
de la saison, remplir un bocal de branches d’estragon. Ajouter guelgues grains de poivre et verser dessus du vinaigre de cidre
bouillant. Bien fermer le bocal et conserver au frais. On utilisera alors les feuilles d'estragon pour les sauces et le vinaigre pour des
vinaigrettes ou des deglacages de sauce.
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Ma recette : Suprémes de poulet 2 Pestragon

’ e Couper 2 blancs de poulet en laniéres et les saisir
dans une cuilléere d’huile d'olive avec une pincés de sel.
» Lorsque la viande est trés iégérement coloree ajouter
4 cuilléres & potage de vinaigre d'estragon et une cuii-
lere de créeme.
= Laisser mijoter 2 mn avant de rajouter ¥z botte d'estragon
haché et une pointe de moutarde de Dijon.
* Poivrer et servir aussitét ce plat qui a du peps.
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La Marjolaine

Ou origan commun (Origanum vulgare), de la famille des Lamiacées, trés proche de la
marjolaine des jardins qui est cultivée. Ses feuilles sont ovales. Les fleurs roses sont disposées
en épi.

ballonnements
isé également

Le point de vue de Pherboriste : Tres intéressant dans /e
intestinaux (il lutte contre les fermentations intestinales excessives). SoL
dans les affections ORL (angines, coups de froid ..).

Il va également venir en soutien de fatigue en agissant comme un toni
Thym et le Romarin).

e (un peu comme le

Le point de vue du Chef : Proche de la saveur de l'origan, ¢’
Elle entre aussi dans de nombreuses recettes de farc
et reconnaissable. Elle est particulierement intéressante qua
'aubergine.

fume la pi

cie 2 la tomate ¢
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Ma recefte : Pates a la marjolaine

« Cuire 100g de spaghettis dans I'eau salée en les gardar t Iég‘er‘ement all dente
» Dans une poéle, faire revenir 4 gousses d'ail coupées en fines lamelles dans un beau trait d'nuile

d'olive et avec une pincée de se!

 Ajouter 4 cuilléres & potage de pain sec grossiérement concassé.
* Faire dorer en remuant.

« Ajouter 2 cuilléres de marjolaine hachee et les spaghettis.

- Bien mélanger et réper généreusement du fromage pecorino.

= Recftifier Passaisonnement.
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La Ciboulette

Qu'on appelle aussi «fines herbes» (Allium schoenoprasum), est une plante de la famille des Amaryllidacées. Elle se reconnait bien
a ses feuilles cylindriques creuses.

Ses fleurs sont roses et disposées en ombelles globuleuses. Elle est vivace, et peut étre facilement plantée en pot, placé sur le rebord
d’une fenétre. Sa pousse est stimulée par la coupe : c’est donc un bon investissement surtout si on n‘oublie pas de l'arroser (mais
pas trop, bien sur). Ses aromes rappellent le poireau et I'oignon.

=< Le point de vue de I'herboriste : Trés bon antioxydant qui va evoir une action protectrice sur 'organisme notamment sur

le cété cardiovasculaire. Elle apporte différents minéraux qui vont favoriser I'élasticité des vaisseaux sanguins.

Le point de vue du Chef : La ciboulette est une plante idéale pour parfumer les laitac

les salades, les sauces pour les poissons,
= Fim

es omelettes. Elle se rajoute en toute fin de préy ver sa

paration afin de conser r gouit aillé. Les fleurs apportent la méme
touche aromatigue en plus de jolies touc! mauves. La sauce la plus simple st un meélan de creme, ciboulette
legérement salge. Parfait pour accompagner les pommes de terre en robe des champs, les légumes cuits a I'anglaise, le saumon et
autres poissans vapeur. Simplissime et gourmand !
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@ Ma recetie : Salade de champignons de Paris

: * Couper 200g de champignons de Paris en lamelles.

» Assaisonner d’un trait de jus de citron, d'un trait d’huile d'alive.
de sel, d'une cuilléere de créme fraiche et d'une botte de
ciboulette ciselée.

* Servir aussitdt en accompagnement de saumon fumé par
exemple.
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La Menthe

La menthe appartient a la famille des Lamiacées. Il en existe de nombreuses espéces et variétés. On ne la trouvera pas dans nos
garrigues provencales : elle aime trop la fraicheur des bords de cours d'eau ou de lacs pour se dorer au soleil parmi les thyms et
romarins. Toutefois sur nos sols secs et caillouteux on rencontre des calaments (Clinopodium nepeta), aux ardmes moins fins et
surtout avec des effets stimulants non recommandés. Au jardin on plantera Mentha suaveolens, d’aspect plutét glaugue. Les
feuilles sont ovales et les ardmes sont caractéristiques. Les fleurs, roses, sont disposées en épi. Sur le rebord de la fenétre, en pot,
elle peut voisiner la ciboulette.

‘}Lj Le point de vue de I’herboriste : || existe plusieurs variétés de menthes et celle que nous cultivons dans nos jardins est
surtout digestive. Elle lutte contre I'aérophagie, les spasmes gastriques et coliques, les nausées ... Elle soulage les terrains
migraineux (surtout lorsque les migraines sont dues aux surcharges hépatiques). Elle est également efficace contre les excés de
mucus bronchique et aide & calmer les toux spasmodiques. En énergétique, Ia menthe est trés fraiche, elle nous aide & avoir une clarté
mentale lors de prises de décisions.

Le point de vue du Chef : Dans le thé a la menthe marocain ou le pastis pour un perroquet rafraichissant, pour équilibrer la
chaleur des plats épicés comme les kefta ou les falafel, dans le taboulé bien évidement, la menthe est omniprésente dans la cuisine
mediterranéenne grace a la fraicheur qu'elie apporte. Complice des épices et des laitages, la menthe mérite mieux que d'étre jetée
sur les desserts pour « une touche de coulsur » !
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Ma recette : Velouté glacé de courgetie
* Couper 2 belles courgettes en rondelies.
* Les cuire dans 1/2 litre d'eau avec une pincée de sel et de sucre pendant 5
mn & gros bouillon. )
= Mixer finement I'ensemble avec 1 grand trait d’huile d'olive et 20 feuilles de
menthe.
« Laisser refroidir avant de servir avec une belle cuillére de yaourt bulgare.
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Le Persil

Cette plante (Petroselinum crispum pour I'espéece cultivée), de la famille de la carotte (Apiacées, ex-Ombelliferes), n‘est pas présente
en Europe & 'état sauvage. Si vous pensez en avoir trouveé, alors soyez certain qu'il s'agit de cigué, trés toxique et méme morteile
(pensez a Socrate). Donc a récolter exclusivement au jardin ou encore chez votre marchand de iégumes. En fait, cette derniére
solution est peut-étre la meilleure, sa culture est assez laborieuse et peu gratifiante. A moins d’en planter des hectares !

S{f Le point de vue de Pherboriste : C'est une plante qui est trés riche en minéraux et vitamine C (surfout lorsque nous le
consommons frais). Il est également riche en vitarnine K et ainsi les personnes sous anticoagulants devront en faire une ulilisation trés
modérée. |l fait partie de Iz famille des plantes difes carminatives, autrement dit, il est digestif et calme fes crampes spasmodiques.
& faible dose il stimule l'appétit, C'est également un diurétique et il stoppe les montées de lait (aussi nous le déconseillons forternent
aux mamans alfaitantes).

Le point de vue du Chef : L'herbe aromatique par excellence. Le persil rentre dans une multitude de recettes dont évidement « la
persillade ». Mélange de persil, d'ail et de beurre glle releve les escargots, les coqguillages, les crustaces, les supions, les champignons,
les haricots verts...
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Ma recette : Les lactaires grillés

« Choisir 20 petits lactaires bien ronds de 5¢cm de diamétre.
* | es laver et couper les queues.

» | es placer dans un plat & gratin, coté lamelles sur le dessus.
» Saler légerement et poser dessus chacun, une grosse
noisette de persillade.

» Saupoudrer de chapelure de pain et cuire au four position
grill jusqu’a ce que le beurre et la chapelure fassent une
jolie crolte dorée.
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Le Cerfeuil

Cette plante annuelle de la famille de la Carotte (Apiacées,
ex-Ombelliferes) est présente 3 I'état sauvage, mais il y a
risque de confusion avec les cigués, alors sauf a vouloir
jouer a la roulette russe ou étre un botaniste pointu, il
vaut mieux ne pas la consommer. |l faut s’en tenir a I'espéce
cultivée (Anthriscus cerefolium). Les feuilles trés découpées
ressemblent a celles du persil, mais plus fines. L'odeur est
légérement anisée. Il faut éliminer les petites fleurs blanches
pour prolonger la vie de la plante.

%~ Le point de vue de ’herboriste : Le Cerfeuil cultivé
est un condiment qui nous offre des vertus diurétiques et
dépuratives. Il est trés rafraichissant et permet de calmer le
« feu digestif » (agit ainsi sur les acidités gastriques). Tout
comme le Persil, il freine la lactation des mamans.

Le point de vue du Chef : Pendant des années on a utilisé
en cuisine les pluches dentelées du cerfeuil pour apporter
une touche de couleur sur les plats. Une décoration omni-
présente dont on a heureusement arrété la mode. Car sa
finesse et son élégant parfum anisé valent bien mieux. Tendres
et subtiles, les feuilles de cerfeuil peuvent étre mélangées
a des pousses de salade dont le mesclun. Mais c'est en les
incorporant dans des sauces au dernier moment que ['on fera
ressortir son exquise saveur : beurre blanc, sauce tartare,
beurre parfumé, creme fraiche prennent alors une jolie teinte
vert pale et une légére amertume qui provoque 'appétence.
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Le Basilic

Dite encore pistou en Provence, cette Lamiacée (Ocimum basilicum) n'existe pas & I'état sauvage en France. Plutot annuelle, elle peut
devenir vivace dans de bonnes conditions climatiques. En tant que Lamiacée, sa tige est a section carrée. Elle produit de petites
fleurs blanches & deux lévres qu'on élimine pour augmenter la production de feuilles. Ces feuilles sont d'un vert tendre a vert foncé
selon la variété. N'aimant pas trop le soleil, il se plait mieux exposé a I'Est ou au Nord.

‘2{ Le point de vue de I’herboriste : Cette plante occupe
une place de choix dans nos cuisines. Il est & la fois activateur
de la digestion, antispasmodique et calmant. Il aide a calmer
les douleurs liées au cycle féminin. Il peut étre utilisé comme un
tranquillisant naturel (aide & calmer les anxiétés et les insomnies)
et agit sur les surmenages intellectuels. Dans cerlains pays. on
raconte que les feuilles de Basilic chasseraient le mauvais esprit,
De vieux grimoires rapportent gu'une simple feuille de basilic
placée sous fe tiroir-caisse d'un commercant favoriserait les rentrées
dargent.

Le point de vue du Chef : Que serait la cuisine provencale sans le
basilic et le pistou ? Ses nombreuses variétés apportent autant
de variantes aromatiques. Le pistou apporte la puissance et le
parfum aux soupes, légumes, salades et autres pates. En dessert,
associé au citron, le basilic transfigure les tartes et sorbets.

D L T T L R A I B R )

Ma recette : Salade de tomates et fraises

= Couper 4 belles tomates de variétés anciennes et de couleurs
différentes en gros morceau.

* Ajouter 200g de grosses fraises coupées en 2.

* Assaisonner de sel, poivre, huile d'olive et condiment
balsamique blanc et d'une généreuse chiffonnade de
feuilles de basilic.

+ Finir avec 2 fromages de chévre frais coupés en petits
MOrceaux.



La Sarietie A

Ou sarriette, le pébre d'ai en Provence, Satureja mon-
tana le sous-arbrisseau vivace, Satureja hortensis
'espéce annuelle. C'est une Lamiacée. Au jardin, en
Provence, on plantera I'espéce vivace. En pot, sur

le rebord de la fenétre, on disposera la sarriette
herbacée. La sarriette a des ardmes assez forts, & §
légérement poivrés, agréables. Ses feuilles sont ) Lo
coriaces, bordées de cils. Les fleurs, a 2 lévres,

sont roses ou blanches. Les tiges sont a section 4
carrée.

L

,ﬁ‘ Le point de vue de P’herboriste : La Sar-
riette, tout comme les plantes aromatiques vues préceé-
demment, & des vertus digestives. Elle va également étre N
utilisée contre les diarrhées (en « nettoyant » la zone intes-
tinale et en régulant le transit grace a la présence de tanins &
l'intérieur de la plante). La Sarriette sera également intéressante
en synergie avec d'autres plantes dans les affections de la gorge (en
venant calmer: les inflammations). Elle est également anti-infectieuse,
antibactérienne et antiparasitaire.

Le point de vue du Chef : Son gout puissant et poivré accompagne les
arillades et les plats en sauce et son utilisation est la méme que celle du [
thym. On la retrouve traditionnellement associée aux légumes secs dont of 4 B v AsmZ

ph > " ” : g = 3 o ‘k’.. - TN
elle faciiiterait la digestion. Egalement appelée pebre d'ai elle aromatise les -~ A - - ¢
fromages de chevre.

’
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Ma recette : Petits pois aux lardons
= Cuire a l'eau salée 300g de petits pois 3 mn et les égoutter.

» Faire revenir sans coloration 50g de lardons dans 1 cuillére de beurre.
* Ajouter un oignon nouveau hache, une cuiliére de sarriette hachée, les petits pois.
« Lier 'ensembie et servir aussitot en accompagnement d'un ceuf mollet.
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La Coriandre

Cette espéce, Coriandrum sativum de la famille de la
carotte (les Apiacées exOmbelliferes) est encore appelée
persil arabe ou persil chinois parce que trés utilisé par ces
cuisines. Ses arébmes assez forts, parfois méme décrits
comme fétides, sont trés caractéristiques. Les feuilles sont
trés découpées, les fleurs, petites et disposées en ombelles
composées, sont blanches. Cette plante serait présente a
|'état sauvage en certaines régions de I'Europe du Sud. En
Provence, pour la récolter, il faudra la cultiver. Les feuilles
et les fruits sont consommables.

P

&"/: Le point de vue de Pherboriste : Elle peut étre
utilisée contre les lourdeurs digestives, les flatuiences mais
également dans les paresses hépatiques. C'est une plante
détoxifiante. Elle fait partie de Iz céiébre tisane « ventre plat
» oU elle est associée aux graines de Fenouil, Carvi, Cumin
pour leurs vertus carminatives (elles relancent le systeme
digestif).

Le point de vue du Chef : Assez rare dans la cuisine
provencaile, la coriandre fraiche est omniprésente dans
la cuisine asiatique et orientale. Sa fraicheur se marie
particulierement bien aux épices, piments et & la sauce
soja. Elle est souvent associée a la menthe
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Ma recette : Tartare de bosuf aux saveurs orientales

» Assaisonner 260g de viande de boeuf hachée pour tartare avec 1 grosse botie de coriandre ciselée, 2 oignons rouges
éminces, 1 petit piment suivant le go(t haché,
4 cuilleres a soupe de sauce soja, 1 cuillére d’huile de sésame, 4 cuilléres d’huile d'olive, 4 cuilléres de citron vert, sel si
nécessaire,
» Servir bien frais accompagné de petites pommes de terre nouvelles roties.
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Auires dessins de Simples réalisés par les

¢leves du lycée Val de Durance
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La flore dans le
Parc naturel Regional
du Luberon

Au ceeur de la région Provence-Alpes-Cote d’Azur, le Parc naturel régional du Luberon est un espace vivant et préservé qui s’étend
autour du massif du Luberon. Ce territoire rural fragile est reconnu au plan national autant pour la qualité de vie qu'on y trouve, que
pour la diversité de ses paysages, la richesse de ses milieux naturels et de sa biodiversité, et la préservation de son patrimoine bati.

Depuis la basse vallée de la Durance, en passant par les plaines du pays d’Aigues ou du bassin d’Apt, jusqu’aux sommets du Luberon
ot des Monts de Vaucluse, la flore du Luberon trouve sa richesse dans la multitude de situations offertes par le relief, I'altitude,
la nature du sol, la ressource en eau, ou encore les aménagements humains.

Avec plus de 2 100 espéces connues sur le territoire, soit prés de 30 % des espéces francaises, cette flore est méditerranéenne :
adaptée a des températures moyennes clémentes, elle supporte certains excés du climat (sécheresse estivale, irrégularité des
précipitations, canicule, mistral...). Chez nous, c’est a la sortie de I'hiver et au printemps que la végétation explose, tandis qu’en éte,
les cycles des espéces sont terminés (plantes annuelles) ou tournent au ralenti (plantes vivaces).

La flore du Luberon présente aussi des affinités avec e massif alpin. Nombre d’espéces trouvent ainsi sur les crétes du Luberon
leur limite australe : impossible pour elles de migrer plus au sud ! Cette position entre montagne et Méditerranée a méme été propice
a I'installation d'espéces endémiques, c’est-a-dire n‘occupant qu’une toute petite aire géographique a I'échelle mondiale.

Depuis des temps immémoriaux, notre terre du Luberon est humanisée. Les hommes et les femmes ont trouvé de quoi vivre en
utilisant la flore locale, et notamment ces plantes aromatiques et médicinales providentielles a plus d’un titre.

Laurent MICHEL

Quelques espéces parmi les plus menacées et emblématiques de notre territoire, inventoriées et préservées notamment grace au
Parc naturel Régional du Luberon :

Bassie a fleurs laineuses &Eillet superbe Omphalodés a feuilles de lin
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Remerciements

Nous sommes partis d’'une simple idée d’Angéle Manenti, membre du conseil d’administration de I'association Pertuis
Active, lancée discrétement lorsque nous recherchions ce que nous pouvions proposer de nouveau pour metire en valeur
les spécificités et les différences de |a ville; Elle avait évoqué une féte autour de ces plantes dites simples gui poussent
naturellement et spontanément chez nous.

Cette idée a muri, grandi, le marché aux herbes ne suffisait pas pour une féte d’'envergure.

Charles Maclou, passionné de botanique et membre de I'association des amis du Muséum d'Histoire naturelle d’Aix en Provence
est devenu notre chef de projet et a proposé le nom « Simples et de bon gout ». | s’est entouré des compétences de Coralie Imhoff,
naturopathe, qui s'est passionnée pour le theme gu’elle connait bien:;

De nombreux contacts furent pris. Relations personnelles et internet ont joué leur role. Oui mais ... Pouvait on avancer dans nos
recherches sans étre slrs du contexte sanitaire ?

Pierre Olasagasti, directeur des espaces verts de la ville, a pris en charge la fabrication de jardiniéres emplies de simples;
Laura Dan Pommey a repris contact avec son professeur de dessin au lycée Val de Durance, Chrystel Mounié qui a incite ses éleves
a dessiner et peindre ces fameuses herbes pour une exposition le jour de la féte.

Pauline Leale nous a rejoint avec sa rigueur de professionnelle du tourisme et son fichier relationnel, tandis que Muriel Liancourt
prenait en charge la mise en forme des informations sur les réseaux sociaux.

Le Service Communication de la Mairie et son élu Thierry Dubois en téte, ont proposé leur aide pour nous aider dans leur
domaine, tandis que le Parc Naturel du Luberon, avec Solgne Louis et Laurent Michel, nous rejoignait, offrant leurs compétences
en la matiere.

Eric Sapet, le sympathique restaurateur étoilé de « la Petite Maison de Cucuron », amusé par I'idée, nous a concocté des recettes
de plats aromatisés avec nos fameuses herbes.

Enfin, Madame Martine Blaize de Peretti, célébre herboriste Marseillaise, a accepté avec enthousiasme d’étre la marraine de la
manifestation. Le Syndicat des Simples, ravi par I'idée, nous a suivi et de nombreux professionnels se sont inscrits pour participer
aux stands d'exposition , conférences ou promenades découvertes.

De fil en aiguille, d’appels téléphoniques en appels téléphonigues, de mails en mails, de mini réunion en mini réunion, le puzzie
s’est construit et mis en place !!
Une dynamique porteuse s'est créée grace a cette équipe formidable.

Alors, merci, un grand merci du fond du cceur & vous tous qui avez travaillé dans votre coin !

Merci & Monsieur le Maire et au conseil municipal, merci aux services de la ville, d’avoir permis que nous aboutissions.
Merci aux Vitrines de Pertuis,
Merci a la Métropole Aix-Marseille, au département et a la région pour leur aide financiere.

Je n'oublie pas mes « alter égo » dans cette entreprise, Annie Amarouche, trésoricre et Francine Ravoire, secrétaire de « Pertuis
Active »

Il est bien évident que c’est grace au trio gue nous formons depuis un an en toute amitié et toute confiance que nous avons pu
organiser ce bon moment, imaginer et créer ce livret pour que vous sachiez tout sur ces plantes dont on ne saurait se passer.

Michéle GAMET
Présidente de Pertuis Active
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