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F I C H E  C O N S E I L

Bien préparer ses tisanes
INFUSION OU DÉCOCTION ?
Les feuilles et les fleurs (mélisse, tilleul, camomille) s'infusent : versez l'eau frémissante (90 °C) sur les plantes

et couvrez 5 à 10 minutes. Les racines, écorces et graines (gingembre, réglisse, fenouil) se préparent en

décoction : 10 minutes de petite ébullition.

LES BONNES QUANTITÉS
Comptez une cuillère à soupe de plantes sèches (environ 2 g) pour une tasse de 250 ml. Pour une cure, 2 à 3

tasses par jour pendant trois semaines, puis une semaine de pause.

CONSERVATION
Gardez vos plantes au sec, à l'abri de la lumière, dans un bocal fermé. Elles conservent leurs propriétés environ

un an.

PRÉCAUTIONS
Grossesse, allaitement, traitement médicamenteux : demandez conseil avant toute cure. La réglisse est

déconseillée en cas d'hypertension.
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