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Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Ouverture du volume

Rappel de securite

Les volumes précédents et celui-ci forment un ensemble. Les avertissements généraux du volume 1
restent indispensables.

A retenir

« Identifier précisément la plante et la partie utilisée.

* Employer une quantité culinaire mesurée et une eau potable.

» Couvrir pendant I'infusion, filtrer complétement et godter avant de prolonger.
 Refroidir rapidement les préparations destinées au réfrigérateur.

e Consulter un professionnel en cas de traitement, grossesse, allaitement, maladie chronique ou réaction
inhabituelle.
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Mate, yaupon et cafeine

Le maté et le yaupon sont des houx caféinés. L'eau trop chaude augmente I'amertume; la
consommation doit tenir compte de toutes les sources de caféine.

A retenir

« Identifier précisément la plante et la partie utilisée.

* Employer une quantité culinaire mesurée et une eau potable.

» Couvrir pendant I'infusion, filtrer complétement et godter avant de prolonger.
 Refroidir rapidement les préparations destinées au réfrigérateur.

e Consulter un professionnel en cas de traitement, grossesse, allaitement, maladie chronique ou réaction
inhabituelle.
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Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Ouverture du volume

Hibiscus des Ameériques

Agua de jamaica, sorrel et nombreuses boissons caribéennes partagent I'hibiscus mais difféerent par
les épices, fruits, sucre et contexte de service.

A retenir

« Identifier précisément la plante et la partie utilisée.

* Employer une quantité culinaire mesurée et une eau potable.

» Couvrir pendant I'infusion, filtrer complétement et godter avant de prolonger.
 Refroidir rapidement les préparations destinées au réfrigérateur.

e Consulter un professionnel en cas de traitement, grossesse, allaitement, maladie chronique ou réaction
inhabituelle.
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Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Ouverture du volume

Fruits tropicaux

Ananas, mangue, goyave, tamarin, agrumes et fruit de la passion créent de puissants profils. Les
fruits séchés sucrés doivent étre évités pour garder la recette équilibrée.

A retenir

« Identifier précisément la plante et la partie utilisée.

* Employer une quantité culinaire mesurée et une eau potable.

» Couvrir pendant I'infusion, filtrer complétement et godter avant de prolonger.
 Refroidir rapidement les préparations destinées au réfrigérateur.

e Consulter un professionnel en cas de traitement, grossesse, allaitement, maladie chronique ou réaction
inhabituelle.
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Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Ouverture du volume

Créations mondiales

La derniére partie rassemble des recettes organisées par goQt, saison et méthode. Elles sont
explicitement modernes et ne revendiquent aucune origine traditionnelle.

A retenir

« Identifier précisément la plante et la partie utilisée.

* Employer une quantité culinaire mesurée et une eau potable.

» Couvrir pendant I'infusion, filtrer complétement et godter avant de prolonger.
 Refroidir rapidement les préparations destinées au réfrigérateur.

e Consulter un professionnel en cas de traitement, grossesse, allaitement, maladie chronique ou réaction
inhabituelle.
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Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Ouverture du volume

Index géneral

Les derniéres pages donnent un index des pays, ingrédients, méthodes et familles gustatives pour
les quatre volumes.

A retenir

« Identifier précisément la plante et la partie utilisée.

* Employer une quantité culinaire mesurée et une eau potable.

» Couvrir pendant I'infusion, filtrer complétement et godter avant de prolonger.
 Refroidir rapidement les préparations destinées au réfrigérateur.

e Consulter un professionnel en cas de traitement, grossesse, allaitement, maladie chronique ou réaction
inhabituelle.
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Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Ouverture du volume

Conservation

Toute grande préparation doit étre refroidie rapidement. La limite de 24 heures au réfrigérateur est
conservatrice et facile a appliquer a la maison.

A retenir

« Identifier précisément la plante et la partie utilisée.

* Employer une quantité culinaire mesurée et une eau potable.

» Couvrir pendant I'infusion, filtrer complétement et godter avant de prolonger.
 Refroidir rapidement les préparations destinées au réfrigérateur.

e Consulter un professionnel en cas de traitement, grossesse, allaitement, maladie chronique ou réaction
inhabituelle.
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Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Canada

RECETTE 1431 Canada ADAPTATION FIDELE

Pousses d’épicéa et pomme

Nom local ou usuel: spruce tip tea

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. a soupe fraiche ou 1 c. a café seche - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
jeunes pousses d'épicéa correctement fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

identifiées

2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.

* 2 c. a soupe de dés - pomme séchée . A . s
3. Placer jeunes pousses d’épicéa correctement identifiées, pomme

« 750 ml d’eau potable au goQt neutre séchée dans une théiéere préchauffée, verser I'eau et couvrir

. . ; . immédiatement.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin
de garder un bon équilibre.

5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Une infusion forestiere qui exige une Le profil est résineux, citronné, fruité, doux. En bouche, la premiére impression
identification botanique certaine ou I'achat de vient de jeunes pousses d’épicéa correctement identifiées; pomme séchée
pousses alimentaires. apporte la finale doux. Servir dans une tasse préchauffée pour la version

chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.
Botanique: jeunes pousses d'épicéa correctement . » . ) )
identifiées: Picea spp.; pomme séchée: Malus Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
domestica I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que d’augmenter
fortement la durée. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. La
cueillette sauvage exige une identification certaine et un site non pollué; en cas de doute, ne pas consommer. Employer uniquement une
plante alimentaire achetée aupres d’une source fiable ou parfaitement identifiée.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Canada

RECETTE 1432 Canada CREATION ORIGINALE

Mélange 1432 - Canada: fleur de sureau noir et jeunes
pousses d’épicéa correctement identifiées

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. a soupe seche - fleur de sureau noir 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N N . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe fraiche ou 1 c. a café seche -

jeunes pousses d'épicéa correctement 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.
identifiées . e .

3. Placer fleur de sureau noir, jeunes pousses d’épicéa correctement
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre identifiées dans une théiére préchauffée, verser I'eau et couvrir

. . ; . immédiatement.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin
de garder un bon équilibre.

5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est floral, fruité, résineux, citronné. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de fleur de sureau noir; jeunes pousses d'épicéa correctement identifiées
'environnement culinaire de Canada. Le apporte la finale citronné. Servir dans une tasse préchauffée pour la version

classement est géographique et gustatif, non chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. Variantes: doubler les feuilles fraiches plutdt que d’augmenter fortement la

durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de travail
tiede. Pour une théiere d’'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3 plutét que de
les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les épices
douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: fleur de sureau noir: Sambucus nigra;
jeunes pousses d’épicéa correctement identifiées:
Picea spp.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Employer uniquement une plante alimentaire achetée auprés d’une source fiable ou parfaitement identifiée. La cueillette sauvage exige une
identification certaine et un site non pollué; en cas de doute, ne pas consommer.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Canada

RECETTE 1433 Canada CREATION ORIGINALE

Tisane toastée: yaupon, pomme sechée et racine de
pissenlit torréfiée

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 c. a café - yaupon 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 2 c. a soupe de dés - pomme séchée

N . . . e s 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
¢ 1 c. a soupe - racine de pissenlit torréfiée \
'amertume.
© Y i € 2T OIS AN el S 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) . .
. o . . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la

journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est toasté, végétal, fruité, doux. En bouche, la premiere impression
que I'on peut rencontrer dans vient de yaupon; racine de pissenlit torréfiée apporte la finale amer. Servir
'environnement culinaire de Canada. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: yaupon: llex vomitoria; pomme séchée: réduire I'infusion Qe deux minutes; réduire la baself:fiféinée d_e moitié _et'

Malus domestica: racine de pissenlit torréfiée: augmenter les fruits ou les aromates. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les

Taraxacum officinale ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Prudence en cas d’allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica,
marguerite et plantes apparentées).

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Canada

RECETTE 1434 Canada CREATION ORIGINALE

Mélange 1434 - Canada: menthe verte et cassis seché

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

café seches - menthe verte fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

e1a2c.asoupe - cassis séché 2. Faire frémir cassis séché dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.

» 750 ml d’eau potable au godQt neutre 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
. . , . minute.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode proteége les arébmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est frais, herbacé, fruité, acidulé. En bouche, la premiere impression
que I'on peut rencontrer dans vient de menthe verte; cassis séché apporte la finale acidulé. Servir dans une
I'environnement culinaire de Canada. Le tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutot que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: menthe verte: Mentha spicata; cassis
séché: Ribes nigrum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Canada

RECETTE 1435 Canada CREATION ORIGINALE

Escapade a Canada: hibiscus ou roselle et jeunes
pousses d’épicéa correctement identifiées

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

ou roselle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - coques de cacao alimentaires 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

N . . . e s 'amertume.
1 c. a soupe - racine de pissenlit torréfiée

N N N N 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
1 c. & soupe fraiche ou 1 c. & café séche -

jeunes pousses d'épicéa correctement 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
identifiées . . . , .

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre journée.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, fruité, cacao, toasté. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans I'environnement vient de hibiscus ou roselle; jeunes pousses d’épicéa correctement identifiées
culinaire de Canada. Le classement est apporte la finale amer. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
géographique et gustatif, non une attribution chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

historique stricte. ) )
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutdt que d’augmenter fortement la

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa; durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
coques de cacao alimentaires: Theobroma cacao; aromates. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3 plutot
racine de pissenlit torréfiée: Taraxacum officinale; que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
jeunes pousses d'épicéa correctement identifiées: épices douces donnent déja une impression sucrée.

Picea spp.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Les coques de cacao apportent surtout de la
théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4

RECETTE 1436

Canada

CREATION ORIGINALE

Canada

Escapade a Canada: menthe verte et racine de pissenlit

torréfiée

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU
décoction puis infusion

INGREDIENTS - POUR 750 ML

2 c. a soupe de feuilles fraichesou 2 c. &
café seches - menthe verte

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan
1 c. asoupe - racine de pissenlit torréfiée
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Canada. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: menthe verte: Mentha spicata; cannelle
de Ceylan: Cinnamomum verum; racine de pissenlit
torréfiée: Taraxacum officinale

frémissement puis hors feu

TEMPS CAFEINE
7-10 min + 5-7 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Faire frémir cannelle de Ceylan, racine de pissenlit torréfiée dans 800
ml d’eau pendant 7 & 10 minutes.

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est frais, herbacé, chaud, sucré. En bouche, la premiére
impression vient de menthe verte; racine de pissenlit torréfiée apporte la
finale toasté. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

plantes apparentées).

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Prudence en cas d'allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

&
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Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Canada

RECETTE 1437 Canada CREATION ORIGINALE

Mélange 1437 - Canada: myrtille séchée et pomme séchée

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

*1a2c.asoupe - myrtille séchée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 2 c. a soupe de dés - pomme séchée

2. Faire frémir myrtille séchée, pomme séchée, hibiscus ou roselle dans

*1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 800 ml d’eau pendant 7 & 10 minutes.

ou roselle
3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

2 c. a soupe de feuilles fraichesou 2 c. & .
minute.

café seches - menthe verte

, . 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

© IFEEIEINE 1 6, G EED 1D [Mits) o G IS floraux tout en extrayant les éléments durs.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est fruité, doux, acidulé, frais. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de myrtille séchée; menthe verte apporte la finale herbacé. Servir dans
'environnement culinaire de Canada. Le une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: myrtille séchée: Vaccinium myrtillus; réduire I'infusion de deux minlutes; doubler Iels_ ]‘euilles fr_aTches p!utf‘)t que
pomme séchée: Malus domestica; hibiscus ou d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d'un litre, multiplier les
roselle: Hibiscus sabdariffa; menthe verte: Mentha ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
spicata secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1438 Canada CREATION ORIGINALE

Tisane fruitée: cassis séche, racine de pissenlit torréfiee
et fleur de sureau noir

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe - cassis séché 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . . ez fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - racine de pissenlit torréfiée

N N . 2. Faire frémir cassis séché, racine de pissenlit torréfiée, myrtille séchée

¢ 1 c. a soupe seche - fleur de sureau noir , 5 .

dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.

*1a2c.asoupe - myrtille séchée . . .

P Y 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

» 750 ml d’eau potable au godQt neutre minute.

« Facultatif: 1 c. & café de miel ou quelques 4. Ajouter fleur de sureau noir, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

outtes de citron, ajoutés apres infusion . . . . N A
9 & P 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protége les arébmes

floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est fruité, acidulé, toasté, amer. En bouche, la premiere impression
que I'on peut rencontrer dans vient de cassis séché; myrtille séchée apporte la finale floral. Servir dans une
I'environnement culinaire de Canada. Le tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
pissenlit torréfiée: Taraxacum officinale; fleur de d’augmenter fortement la durée. Pour une théiére d'un litre, multiplier les
sureau noir: Sambucus nigra; myrtille séchée: ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
Vaccinium myrtillus secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: cassis séché: Ribes nigrum; racine de

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d'allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et plantes apparentées). Effet diurétique possible: prudence avec
les diurétiques, certaines maladies rénales et les restrictions hydriques. Prudence en cas de calculs ou d’obstruction des voies biliaires;
demander conseil.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1439

Canada

CREATION ORIGINALE

Canada

Eclat de Canada au myrtille séchée

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: été

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

*1a2c.asoupe - myrtille séchée

¢ 1a2c.asoupe - canneberge séchée non
confite

*1a2c. asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

« 1 petit baton - cannelle de Ceylan
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans I'environnement
culinaire de Canada. Le classement est
géographique et gustatif, non une attribution
historique stricte.

Botanique: myrtille séchée: Vaccinium myrtillus;
canneberge séchée non confite: Vaccinium
macrocarpon; hibiscus ou roselle: Hibiscus
sabdariffa; cannelle de Ceylan: Cinnamomum verum

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est fruité, doux, acidulé, chaud. En bouche, la premiére impression
vient de myrtille séchée; cannelle de Ceylan apporte la finale sucré. Servir dans
une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1440 Etats-Unis TRADITION DOCUMENTEE

Yaupon torréfié

Nom local ou usuel: yaupon tea

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 c. a café - yaupon 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

, fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
« 2 larges rubans de zeste - zeste d’orange

non traité 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

. 'amertume.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Le yaupon est un houx caféiné originaire du Le profil est toasté, végétal, agrume, doux. En bouche, la premiére
sud-est de '’Amérique du Nord; il faut impression vient de yaupon; zeste d’orange non traité apporte la finale
employer un produit alimentaire préparé par doux. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou

un fournisseur fiable. dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Botanique: yaupon: llex vomitoria; zeste d’orange Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
non traité: Citrus sinensis les aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3

plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1441 Etats-Unis CREATION ORIGINALE

Mélange 1441 - Etats-Unis: canneberge séchée non
confite et racine de pissenlit torréfiée

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1a2c.asoupe - canneberge séchée non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
confite fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - racine de pissenlit torréfiée 2. Faire frémir canneberge séchée non confite, racine de pissenlit

. N . torréfiée dans 800 ml d’eau pendant 7 & 10 minutes.
¢ 1 c. a soupe seche - fleur de sureau noir

, . 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre -
minute.
U l c.a cgfe ‘?e mleJ 09 q“e_'q”es 4. Ajouter fleur de sureau noir, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, fruité, toasté, amer. En bouche, la premiere impression
que I'on peut rencontrer dans vient de canneberge séchée non confite; fleur de sureau noir apporte la finale
'environnement culinaire de Etats-Unis. Le floral. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

classement est géographique et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: canneberge séchée non confite: réduire I'infusion de deux minlutes; doubler Iels_ ]‘euilles fr_aTches p!utf‘)t que
Vaccinium macrocarpon: racine de pissenlit d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d'un litre, multiplier les
torréfiée: Taraxacum officinale; fleur de sureau noir: ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
Sambucus nigra secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d'allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et plantes apparentées). Effet diurétique possible: prudence avec
les diurétiques, certaines maladies rénales et les restrictions hydriques. Prudence en cas de calculs ou d’obstruction des voies biliaires;
demander conseil.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1442 Etats-Unis CREATION ORIGINALE

Infusion généreuse de Etats-Unis: hibiscus ou roselle et
cassis séché

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

ou roselle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
e1a2c.asoupe - cassis séché 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

R . . . i doucement a frémissement.
1 c. a soupe - racine de pissenlit torréfiée

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, fruité, toasté, amer. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de hibiscus ou roselle; racine de pissenlit torréfiée apporte la finale amer.
'environnement culinaire de Etats-Unis. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
cassis séché: Ribes nigrum; racine de pissenlit
torréfiée: Taraxacum officinale

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Prudence en cas d'allergie aux Astéracées (ambroisie,
arnica, marguerite et plantes apparentées). Effet diurétique possible: prudence avec les diurétiques, certaines maladies rénales et les
restrictions hydriques.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1443 Etats-Unis CREATION ORIGINALE

Infusion généreuse de Etats-Unis: cassis séché et
cannelle de Ceylan

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe - cassis séché 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

o fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
« 1 petit baton - cannelle de Ceylan 9 9 P
. , 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
¢ 2 c. a café - yaupon \
'amertume.
OLERE HEINE - GIiEeen G 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.

« 750 ml d’eau potable au goQt neutre . . .
4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. S . . 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est fruité, acidulé, chaud, sucré. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de cassis séché; cynorrhodon concassé apporte la finale toasté. Servir
'environnement culinaire de Etats-Unis. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; réduire la base caféinée de moitié et
augmenter les fruits ou les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: cassis séché: Ribes nigrum; cannelle
de Ceylan: Cinnamomum verum; yaupon: llex
vomitoria; cynorrhodon concassé: Rosa canina

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension,
de sensibilité ou de consommation le soir.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1444

Etats-Unis

CREATION ORIGINALE

Etats-Unis

Escapade a Etats-Unis: racine de pissenlit torréfiée et

cannelle de Ceylan

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: automne

METHODE EAU
décoction puis infusion

INGREDIENTS - POUR 750 ML

1 c. & soupe - racine de pissenlit torréfiée
¢ 1 c. a soupe seche - fleur de sureau noir
¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Etats-Unis. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: racine de pissenlit torréfiée: Taraxacum
officinale; fleur de sureau noir: Sambucus nigra;
cannelle de Ceylan: Cinnamomum verum

frémissement puis hors feu

TEMPS CAFEINE
7-10 min + 5-7 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Faire frémir racine de pissenlit torréfiée, cannelle de Ceylan dans 800
ml d’eau pendant 7 & 10 minutes.

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

4. Ajouter fleur de sureau noir, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est toasté, amer, floral, fruité. En bouche, la premiére impression
vient de racine de pissenlit torréfiée; cannelle de Ceylan apporte la finale
chaud. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans
un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: doubler les feuilles fraiches plutdt que d’augmenter fortement la
durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de
travail tiede. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et
les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

demander conseil.

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d'allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et plantes apparentées). Effet diurétique possible: prudence avec
les diurétiques, certaines maladies rénales et les restrictions hydriques. Prudence en cas de calculs ou d’obstruction des voies biliaires;

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1445

Etats-Unis

CREATION ORIGINALE

Etats-Unis

Mélange 1445 - Etats-Unis: menthe verte et racine de

pissenlit torréfiée

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU
décoction puis infusion

INGREDIENTS - POUR 750 ML

2 c. a soupe de feuilles fraichesou 2 c. &
café seches - menthe verte

¢ 1 c. a soupe - racine de pissenlit torréfiée
* 2 c. a soupe de dés - pomme séchée

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Etats-Unis. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: menthe verte: Mentha spicata; racine
de pissenlit torréfiée: Taraxacum officinale; pomme
séchée: Malus domestica; hibiscus ou roselle:
Hibiscus sabdariffa

frémissement puis hors feu

TEMPS CAFEINE
7-10 min + 5-7 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Faire frémir racine de pissenlit torréfiée, pomme séchée, hibiscus ou
roselle dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est frais, herbacé, toasté, amer. En bouche, la premiéere impression
vient de menthe verte; hibiscus ou roselle apporte la finale fruité. Servir dans
une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et
réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

demander conseil.

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d'allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et plantes apparentées). Effet diurétique possible: prudence avec
les diurétiques, certaines maladies rénales et les restrictions hydriques. Prudence en cas de calculs ou d’obstruction des voies biliaires;

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1446 Etats-Unis CREATION ORIGINALE

Eclat de Etats-Unis au cannelle de Ceylan

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
¢ 2 c. a café - yaupon
X . . . . 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
*1a2c.asoupe - myrtille séchée \
'amertume.
© Y i € 2T OIS AN el S 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. o . . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
gouttes de citron, ajoutés aprés infusion

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est chaud, sucré, toasté, végétal. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de cannelle de Ceylan; myrtille séchée apporte la finale fruité. Servir
'environnement culinaire de Etats-Unis. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; réduire la base caféinée de moitié et
augmenter les fruits ou les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum; yaupon: llex vomitoria; myrtille séchée:
Vaccinium myrtillus

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension,
de sensibilité ou de consommation le soir.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1447

Etats-Unis

CREATION ORIGINALE

Etats-Unis

Escapade a Etats-Unis: jeunes pousses d’épicéa
correctement identifiées et cynorrhodon concassé

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU
décoction puis infusion

INGREDIENTS - POUR 750 ML

¢ 1 c. a soupe fraiche ou 1 c. a café seche -
jeunes pousses d'épicéa correctement
identifiées

*1 a2 c.asoupe - cynorrhodon concassé
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Etats-Unis. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: jeunes pousses d’'épicéa correctement
identifiées: Picea spp.; cynorrhodon concassé:
Rosa canina

frémissement puis hors feu

TEMPS CAFEINE
7-10 min + 5-7 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Faire frémir cynorrhodon concassé dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10
minutes.

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

4. Ajouter jeunes pousses d'épicéa correctement identifiées, couvrir et
infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protége les arébmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est résineux, citronné, acidulé, fruité. En bouche, la premiére
impression vient de jeunes pousses d'épicéa correctement identifiées;
cynorrhodon concassé apporte la finale fruité. Servir dans une tasse
préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour
la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutoét que d’augmenter
fortement la durée. Pour une théiere d’'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

irritants.

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. La
cueillette sauvage exige une identification certaine et un site non pollué; en cas de doute, ne pas consommer. Employer uniquement une
plante alimentaire achetée auprés d’'une source fiable ou parfaitement identifiée. Filtrer trés finement les cynorrhodons afin d’éliminer les poils

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1448 Mexique TRADITION DOCUMENTEE

Agua de jamaica
Nom local ou usuel: agua de jamaica

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

chaude ou glacée 95 °C 10-13 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
ou roselle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 2. Verser 800 ml d’eau a 95 °C sur les ingrédients et couvrir.

« 2 larges rubans de zeste - zeste d’orange 3. Laisser infuser 10 minutes; pour les fruits durs, prolonger de 3
non traité minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Filtrer. Servir immédiatement pour la version chaude.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Pour la version glacée, refroidir rapidement, réfrigérer et verser sur
gouttes de citron, ajoutés apres infusion des glagcons au moment du service.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

L’agua de jamaica est une boisson d’hibiscus Le profil est acidulé, fruité, chaud, sucré. En bouche, la premiere impression
trés populaire au Mexique, le plus souvent vient de hibiscus ou roselle; zeste d’orange non traité apporte la finale
servie fraiche. agrume. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans

un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;

cannelle de Ceylan: Cinnamomum verum; zeste Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

d'orange non traité: Citrus sinensis de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1449 Mexique TRADITION DOCUMENTEE

Té de canela

Nom local ou usuel: té de canela

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 2 c. a soupe de dés - pomme séchée

, R 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
« 750 ml d’eau potable au golt neutre N e
doucement a frémissement.
e 1 c.a C‘f"fe (,je mleJ ou quglques 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

La cannelle infusée est une boisson Le profil est chaud, sucré, fruité, doux. En bouche, la premiéere impression vient
domestique simple dans de nombreux foyers de cannelle de Ceylan; pomme séchée apporte la finale doux. Servir dans une
mexicains. tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

résiduel pour la version froide.

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum

verum; pomme séchée: Malus domestica Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1450 Mexique CREATION ORIGINALE

Mélange 1450 - Mexique: zeste d’orange non traité et
cannelle de Ceylan

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 larges rubans de zeste - zeste d'orange 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
non traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

. N e . R doucement a frémissement.
« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches

- citronnelle 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, doux, chaud, sucré. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de zeste d’orange non traité; citronnelle apporte la finale citronné.
I'environnement culinaire de Mexique. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: zeste d’orange non traité: Citrus de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
sinensis; cannelle de Ceylan: Cinnamomum verum; boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
citronnelle: Cymbopogon citratus 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1451 Mexique CREATION ORIGINALE

Mélange 1451 - Mexique: citronnelle et zeste d’orange non
traité

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

- citronnelle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 2 larges rubans de zeste - zeste d’orange 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
non traité 'amertume.

¢ 2 C. a soupe - coques de cacao alimentaires 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

gingembre

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre journée.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est citronné, vif, agrume, doux. En bouche, la premiere

que I'on peut rencontrer dans impression vient de citronnelle; gingembre apporte la finale cacao. Servir
I'environnement culinaire de Mexique. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte.

Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
Botanique: citronnelle: Cymbopogon citratus; zeste les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
d'orange non traité: Citrus sinensis; coques de plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la

el sbiom e et it Jo s b vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.
Zingiber officinale

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
coques de cacao apportent surtout de la théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies
alimentaires individuelles. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1452 Mexique CREATION ORIGINALE

Tisane aromatique: gingembre, mais grillé

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 c. a soupe - mais grillé 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

, . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est piquant, citronné, doux, toasté. En bouche, la premiére

que I'on peut rencontrer dans impression vient de gingembre; mais grillé apporte la finale toasté. Servir
I'environnement culinaire de Mexique. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; mais de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

grillé: Zea mays boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1453 Mexique CREATION ORIGINALE

Eclat de Mexique au mais grillé

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 c. a soupe - mais grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . N fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
« 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 9 9 P

café séches - menthe verte 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

N . . 'amertume.
* 2 c. a soupe - coques de cacao alimentaires

, . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est doux, toasté, frais, herbacé. En bouche, la premiéere

que I'on peut rencontrer dans impression vient de mais grillé; coques de cacao alimentaires apporte la
I'environnement culinaire de Mexique. Le finale cacao. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
classement est géographique et gustatif, non ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: mais grillé: Zea mays; menthe verte: la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
Mentha spicata; coques de cacao alimentaires: aromates. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
USRI CEEE) plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
coques de cacao apportent surtout de la théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies
alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1454 Mexique CREATION ORIGINALE

Jardin de Mexique: citronnelle, hibiscus ou roselle et
coques de cacao alimentaires

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

- citronnelle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
ou roselle 'amertume.

¢ 2 C. a soupe - coques de cacao alimentaires 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
gouttes de citron, ajoutés apres infusion journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est citronné, vif, acidulé, fruité. En bouche, la premiére

que I'on peut rencontrer dans impression vient de citronnelle; coques de cacao alimentaires apporte la
I'environnement culinaire de Mexique. Le finale cacao. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
classement est géographique et gustatif, non ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte.

Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
Botanique: citronnelle: Cymbopogon citratus; les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa; coques de plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
EEEED CUMEIIESS VIS dreiE) G vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Les coques de cacao apportent surtout de la
théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1455 Mexique CREATION ORIGINALE

Infusion aromatique de Mexique: gingembre et coques de
cacao alimentaires

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - coques de cacao alimentaires 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est piquant, citronné, cacao, toasté. En bouche, la premiéere
que I'on peut rencontrer dans impression vient de gingembre; coques de cacao alimentaires apporte la
I'environnement culinaire de Mexique. Le finale toasté. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
classement est géographique et gustatif, non ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte.
Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
Botanique: gingembre: Zingiber officinale; coques les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
de cacao alimentaires: Theobroma cacao plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. Les coques de cacao apportent surtout de la théobromine et
un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1456 Mexique CREATION ORIGINALE

Tisane épicée: cannelle de Ceylan, hibiscus ou roselle et
piment de la Jamaique

Région: Amérique du Nord - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus

ou roselle 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . . . doucement a frémissement.
¢ 2 a 3 baies concassées - piment de la

Jamaique 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est chaud, sucré, acidulé, fruité. En bouche, la premiere impression
que I'on peut rencontrer dans vient de cannelle de Ceylan; piment de la Jamaique apporte la finale épicé.
I'environnement culinaire de Mexique. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
verum:; hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa; boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
piment de la Jamaique: Pimenta dioica 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1457 Guatemala CREATION ORIGINALE

Jardin de Guatemala: citronnelle, goyave séchée et zeste
de citron vert non traité

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

- citronnelle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - goyave séchée 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

. doucement a frémissement.
¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est citronné, vif, tropical, parfumé. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de citronnelle; zeste de citron vert non traité apporte la finale agrume.
'environnement culinaire de Guatemala. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: citronnelle: Cymbopogon citratus;
goyave séchée: Psidium guajava; zeste de citron
vert non traité: Citrus aurantiifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1458 Guatemala CREATION ORIGINALE

Mélange 1458 - Guatemala: pulpe de tamarin et vanille

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: toute I’année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

1 c. &soupe - pulpe de tamarin 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N , fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
* 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 9 9 P

poudre - vanille 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

N o et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
e 2 C. asoupe - mais grillé

, . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, caramel, vanillé, rond. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de pulpe de tamarin; mais grillé apporte la finale doux. Servir dans une
'environnement culinaire de Guatemala. Le tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
vanille: Vanilla planifolia; mais grillé: Zea mays

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1459 Guatemala CREATION ORIGINALE

Mélange 1459 - Guatemala: zeste de citron vert non traité
et coques de cacao alimentaires

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - coques de cacao alimentaires 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

e 2 C. a soupe - goyave séchée

, . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, vif, cacao, toasté. En bouche, la premiére impression vient
gue I'on peut rencontrer dans de zeste de citron vert non traité; goyave séchée apporte la finale tropical.
'environnement culinaire de Guatemala. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographigue et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les
fruits ou les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille
et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: zeste de citron vert non traité: Citrus
aurantiifolia; coques de cacao alimentaires:
Theobroma cacao; goyave séchée: Psidium
guajava

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
coques de cacao apportent surtout de la théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies
alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1460 Guatemala CREATION ORIGINALE

Escapade a Guatemala: cannelle de Ceylan et pulpe de
tamarin

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 9 9 P

gingembre 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . doucement a frémissement.
¢ 1 c. asoupe - pulpe de tamarin

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est chaud, sucré, piquant, citronné. En bouche, la premiére impression
p p p piq p p

gue I'on peut rencontrer dans vient de cannelle de Ceylan; pulpe de tamarin apporte la finale acidulé. Servir

'environnement culinaire de Guatemala. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum; gingembre: Zingiber officinale; pulpe de
tamarin: Tamarindus indica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. La menthe forte, les épices piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines
personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1461 Guatemala CREATION ORIGINALE

Jardin de Guatemala: cannelle de Ceylan, ananas séché
sans sucre, goyave séchée et mais grillé

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N s fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
2 c. a soupe - ananas séché sans sucre

. . 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

2 C. a soupe - goyave séchée . . N
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brller.

* 2 c. a soupe - mais grillé 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.

> i ) €12 PO A gell REirE 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. S . . 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est chaud, sucré, tropical, acidulé. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de cannelle de Ceylan; mais grillé apporte la finale parfumé. Servir dans
'environnement culinaire de Guatemala. Le une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum; ananas séché sans sucre: Ananas comosus;
goyave séchée: Psidium guajava; mais grillé: Zea
mays

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1462 Guatemala CREATION ORIGINALE

Eclat de Guatemala au menthe verte

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
café seches - menthe verte fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

N o et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
e 2 C. asoupe - mais grillé

, . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est frais, herbacé, acidulé, caramel. En bouche, la premiere

que I'on peut rencontrer dans impression vient de menthe verte; mais grillé apporte la finale doux. Servir
'environnement culinaire de Guatemala. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutot que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: menthe verte: Mentha spicata; pulpe de
tamarin: Tamarindus indica; mais grillé: Zea mays

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1463 Guatemala CREATION ORIGINALE

Tisane vanillée: vanille, coques de cacao alimentaires et
zeste d’orange non traité

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion froide au réfrigérateur réfrigérateur 6-10 h oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
poudre - vanille fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - coques de cacao alimentaires 2. Placer les ingrédients dans un récipient parfaitement propre avec 750

ml d’eau potable froide.
« 2 larges rubans de zeste - zeste d’'orange .

non traité 3. Fermer et laisser infuser uniguement au réfrigérateur pendant 6 a 10

N L . heures.
» 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre

, . 4. Remuer une fois a mi-parcours; ne pas laisser la préparation a

* 750 ml d’eau potable au golt neutre . .
température ambiante.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. o .. . 5. Filtrer, conserver au froid et consommer de préférence dans les 24
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

heures.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est vanillé, rond, cacao, toasté. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de vanille; ananas séché sans sucre apporte la finale agrume. Servir
I'environnement culinaire de Guatemala. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: vanille: Vanilla planifolia; cogues de réduire l'infusion Qe deux minutes; réduire la baself:fiféinée d_e moitié _et'
cacao alimentaires: Theobroma cacao; zeste augmenter les fruits ou les aromates. Pour une théiére d’un litre, multiplier les
d’orange non traité: Citrus sinensis; ananas séché ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
sans sucre: Ananas COmosus secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
coques de cacao apportent surtout de la théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies
alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1464 Guatemala CREATION ORIGINALE

Infusion aromatique de Guatemala: piment de la Jamaique
et cannelle de Ceylan

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 a 3 baies concassées - piment de la 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
Jamaique fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, boisé, chaud, sucré. En bouche, la premiere impression
que I'on peut rencontrer dans vient de piment de la Jamaique; cannelle de Ceylan apporte la finale sucré.
I'environnement culinaire de Guatemala. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica; de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

cannelle de Ceylan: Cinnamomum verum boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1465 Belize CREATION ORIGINALE

Infusion chaleureuse de Belize: piment de la Jamaique et
pulpe de tamarin

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 a 3 baies concassées - piment de la 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
Jamaique fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin 2. Faire frémir piment de la Jamaique, pulpe de tamarin dans 800 ml

. . N N d’eau pendant 7 a 10 minutes.
e 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a P

café seches - menthe verte 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

- minute.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . p . 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, boisé, acidulé, caramel. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de piment de la Jamaique; menthe verte apporte la finale frais. Servir
'environnement culinaire de Belize. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica; réduire I'infusion de deux minlutes; doubler Iels_ ]‘euilles fr_aTches p!utf‘)t que

pulpe de tamarin: Tamarindus indica; menthe verte: d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les

Mentha spicata ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1466 Belize CREATION ORIGINALE

Eclat de Belize au gingembre

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

R . doucement a frémissement.
¢ 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café

poudre - vanille 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est piquant, citronné, acidulé, caramel. En bouche, la premiére
gue I'on peut rencontrer dans impression vient de gingembre; vanille apporte la finale vanillé. Servir dans une
'environnement culinaire de Belize. Le tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; pulpe de
tamarin: Tamarindus indica; vanille: Vanilla
planifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1467 Belize CREATION ORIGINALE

Infusion verte de Belize: zeste de citron vert non traité et
menthe verte

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 2. Faire frémir zeste de citron vert non traité, cannelle de Ceylan dans
café seches - menthe verte 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.

« 1 petit baton - cannelle de Ceylan 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

- minute.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . p . 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, vif, frais, herbacé. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de zeste de citron vert non traité; cannelle de Ceylan apporte la finale
'environnement culinaire de Belize. Le chaud. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans
classement est géographique et gustatif, non un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. i ) R R
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutdt que d’augmenter fortement la

Botanique: zeste de citron vert non traité: Citrus durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de
aurantiifolia; menthe verte: Mentha spicata; cannelle travail tiede. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
de Ceylan: Cinnamomum verum plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et

les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1468 Belize CREATION ORIGINALE

Mélange 1468 - Belize: piment de la Jamaique et mais
grillé

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 a 3 baies concassées - piment de la 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
Jamaique fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 c. a soupe - mais grillé 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

. et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
gouttes de citron, ajoutés apres infusion au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, boisé, doux, toasté. En bouche, la premiére impression vient
gue I'on peut rencontrer dans de piment de la Jamaique; zeste de citron vert non traité apporte la finale
'environnement culinaire de Belize. Le agrume. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

classement est géographigue et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) L . . P ) )
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de

travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une boisson
sans alcool. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3 plutot
gue de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica;
mais grillé: Zea mays; zeste de citron vert non traité:
Citrus aurantiifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1469 Belize CREATION ORIGINALE

Infusion ensoleillée de Belize: citronnelle et goyave
sechee

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

- citronnelle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - goyave séchée 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

N o et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
e 2 C. asoupe - mais grillé

, . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est citronné, vif, tropical, parfumé. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de citronnelle; mais grillé apporte la finale doux. Servir dans une tasse
'environnement culinaire de Belize. Le préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

classement est géographique et gustatif, non SRR

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: citronnelle: Cymbopogon citratus;
goyave séchée: Psidium guajava; mais grillé: Zea
mays

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1470 Belize CREATION ORIGINALE

Escapade a Belize: ananas séché sans sucre et zeste de
citron vert non traité

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, acidulé, agrume, vif. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de ananas séché sans sucre; zeste de citron vert non traité apporte la
'environnement culinaire de Belize. Le finale vif. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

classement est géographigue et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; zeste de citron vert non traité: Citrus
aurantiifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

r
&

Edition francaise 2026 48 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4

RECETTE 1471

Belize

CREATION ORIGINALE

Belize

Jardin de Belize: gingembre, menthe verte et piment de la

Jamaique

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: automne

METHODE EAU
décoction puis infusion

INGREDIENTS - POUR 750 ML

» 10 & 15 g frais en fines tranches -
gingembre

¢ 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a
café seches - menthe verte

¢ 2 a 3 baies concassées - piment de la
Jamaique

¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Belize. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; menthe
verte: Mentha spicata; piment de la Jamaique:
Pimenta dioica

frémissement puis hors feu

TEMPS CAFEINE
7-10 min + 5-7 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Faire frémir gingembre, piment de la Jamaique dans 800 ml d’eau
pendant 7 a 10 minutes.

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est piquant, citronné, frais, herbacé. En bouche, la premiéere
impression vient de gingembre; piment de la Jamaique apporte la finale
épicé. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1472 Belize CREATION ORIGINALE

Escapade a Belize: citronnelle et vanille

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: toute I’année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

- citronnelle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - goyave séchée 2. Faire frémir goyave séchée, vanille dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10
N . . N minutes.

2 c. a soupe de feuilles fraichesou 2 c. a

café seches - menthe verte 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

N . minute.

* 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café

poudre - vanille 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

. . , . floraux tout en extrayant les éléments durs.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est citronné, vif, tropical, parfumé. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de citronnelle; vanille apporte la finale frais. Servir dans une tasse
'environnement culinaire de Belize. Le préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel
classement est géographique et gustatif, non pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: citronnelle: Cymbopogon citratus: réduire I'infusion de deux minlutes; doubler Iels_ ]‘euilles fr_aTches p!utf‘)t que

goyave séchée: Psidium guajava; menthe verte: d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les

Mentha spicata; vanille: Vanilla planifolia ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1473 Belize CREATION ORIGINALE

Mélange 1473 - Belize: mais grillé et vanille

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 c. a soupe - mais grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N , fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
* 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 9 9 P

poudre - vanille 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

N . . 'amertume.
* 2 c. a soupe - coques de cacao alimentaires

N . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
¢ 1 c. asoupe - pulpe de tamarin

, . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) .
journée.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est doux, toasté, vanillé, rond. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de mais grillé; pulpe de tamarin apporte la finale cacao. Servir dans une
I'environnement culinaire de Belize. Le tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Bt s el Ze e vl Wil réduire l'infusion Qe deux minutes; réduire la baself:fiféinée d_e moitié _et'
planifolia; coques de cacao alimentaires: augmenter les fruits ou les aromates. Pour une théiére d’un litre, multiplier les
Theobroma cacao; pulpe de tamarin: Tamarindus ingrédients par 1,3 plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
indica secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
coques de cacao apportent surtout de la théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies
alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1474 Honduras CREATION ORIGINALE

Eclat de Honduras au pulpe de tamarin

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: toute I’année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

1 c. &soupe - pulpe de tamarin 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . L . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches

- citronnelle 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

R . doucement a frémissement.
¢ 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café

poudre - vanille 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
traité reposer encore 4 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

. . . . importante et servir.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques P

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, caramel, citronné, vif. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de pulpe de tamarin; zeste de citron vert non traité apporte la finale vanillé.
'environnement culinaire de Honduras. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographigue et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
citronnelle: Cymbopogon citratus; vanille: Vanilla
planifolia; zeste de citron vert non traité: Citrus
aurantiifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1475

Honduras

Honduras CREATION ORIGINALE

Jardin de Honduras: menthe verte, hibiscus ou roselle et

mais grillé

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: été

METHODE EAU

infusion de grains torréfiés frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

2 c. a soupe de feuilles fraichesou 2 c. &
café seches - menthe verte

e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

e 2 c. & soupe - mais grillé
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Honduras. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: menthe verte: Mentha spicata; hibiscus
ou roselle: Hibiscus sabdariffa; mais grillé: Zea
mays

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

TEMPS CAFEINE
5 min + repos 6-8 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brdler.

3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est frais, herbacé, acidulé, fruité. En bouche, la premiere
impression vient de menthe verte; mais grillé apporte la finale doux.
Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un
verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

essentielle a une tisane.

-~

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1476 Honduras CREATION ORIGINALE

Mélange 1476 - Honduras: piment de la Jamaique et
hibiscus ou roselle

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 a 3 baies concassées - piment de la 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
Jamaique fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
ou roselle doucement a frémissement.

» 750 ml d’eau potable au godQt neutre 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
gouttes de citron, ajoutés apres infusion reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, boisé, acidulé, fruité. En bouche, la premiere impression
que I'on peut rencontrer dans vient de piment de la Jamaique; hibiscus ou roselle apporte la finale fruité.
I'environnement culinaire de Honduras. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica; de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1477 Honduras CREATION ORIGINALE

Tisane aromatique: hibiscus ou roselle, coques de cacao
alimentaires et piment de la Jamaique

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

ou roselle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - coques de cacao alimentaires 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
N . . . 'amertume.

¢ 2 a 3 baies concassées - piment de la

Jamaique 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la

gouttes de citron, ajoutés apres infusion journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, fruité, cacao, toasté. En bouche, la premiére

que I'on peut rencontrer dans impression vient de hibiscus ou roselle; piment de la Jamaique apporte
I'environnement culinaire de Honduras. Le la finale épicé. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
classement est géographique et gustatif, non chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte.

Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa; les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
coques de cacao alimentaires: Theobroma cacao; plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
[T B 2 e (e alee vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Les coques de cacao apportent surtout de la
théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1478 Honduras CREATION ORIGINALE

Tisane ensoleillée: goyave séchée, hibiscus ou roselle et
menthe verte

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 C. & soupe - goyave séchée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus

ou roselle 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a Famertume.

café seches - menthe verte 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 & 5 minutes.

¢ 2 C. a soupe - coques de cacao alimentaires 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, parfumé, acidulé, fruité. En bouche, la premiére

que I'on peut rencontrer dans impression vient de goyave séchée; coques de cacao alimentaires apporte la
I'environnement culinaire de Honduras. Le finale frais. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
classement est géographique et gustatif, non dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: goyave séchée: Psidium guajava; réduire I'infusion de deux minlutes; doubler Iels_ ]‘euilles fr_aTches p!utf‘)t que
hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa; menthe d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
verte: Mentha spicata; coques de cacao ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
alimentaires: Theobroma cacao secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Les coques de cacao apportent surtout de la
théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1479 Honduras CREATION ORIGINALE

Mélange 1479 - Honduras: ananas séché sans sucre et
mais grillé

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: toute I’année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

5 o fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 2 c. a soupe - mais grillé
N . 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole séche
¢ 1 c. asoupe - pulpe de tamarin . 5 N
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brller.

© Y i € 2T OIS AN el S 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. o . . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
gouttes de citron, ajoutés aprés infusion

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, acidulé, doux, toasté. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de ananas séché sans sucre; pulpe de tamarin apporte la finale caramel.
I'environnement culinaire de Honduras. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; mais grillé: Zea mays; pulpe de tamarin:
Tamarindus indica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1480 Honduras CREATION ORIGINALE

Escapade a Honduras: mais grillé et cannelle de Ceylan

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 c. a soupe - mais grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

, fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
« 2 larges rubans de zeste - zeste d’orange

non traité 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

. et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« 1 petit baton - cannelle de Ceylan 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer

. N . . au réfrigérateur.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques g

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est doux, toasté, agrume, vif. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de mais grillé; cannelle de Ceylan apporte la finale chaud. Servir dans
'environnement culinaire de Honduras. Le une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: mais grillé: Zea mays; zeste d’orange de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
non traité: Citrus sinensis; zeste de citron vert non boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
traité: Citrus aurantiifolia; cannelle de Ceylan: 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
Cinnamomum verum vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1481 Honduras CREATION ORIGINALE

Eclat de Honduras au zeste d’orange non traité

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 larges rubans de zeste - zeste d'orange 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

non traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - coques de cacao alimentaires 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

e 2 C. a soupe - goyave séchée

. . . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
* 10 & 15 g frais en fines tranches - .

gingembre 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, doux, cacao, toasté. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de zeste d’orange non traité; gingembre apporte la finale tropical. Servir
I'environnement culinaire de Honduras. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; réduire la base caféinée de moitié et
sinensis; coques de cacao alimentaires: Theobroma augmenter les fruits ou les aromates. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les
cacao; goyave séchée: Psidium guajava; ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
gingembre: Zingiber officinale secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: zeste d'orange non traité: Citrus

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
coques de cacao apportent surtout de la théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies
alimentaires individuelles. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1482 Salvador CREATION ORIGINALE

Escapade a Salvador: goyave séchée et coques de cacao
alimentaires

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 C. & soupe - goyave séchée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus

ou roselle 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

N . . 'amertume.
* 2 c. a soupe - coques de cacao alimentaires

, . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, parfumé, acidulé, fruité. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de goyave séchée; coques de cacao alimentaires apporte la finale cacao.
'environnement culinaire de Salvador. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographigue et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les
fruits ou les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille
et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: goyave séchée: Psidium guajava;
hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa; coques de
cacao alimentaires: Theobroma cacao

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Les coques de cacao apportent surtout de la
théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1483 Salvador CREATION ORIGINALE

Mélange 1483 - Salvador: hibiscus ou roselle et zeste de
citron vert non traité

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

ou roselle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
traité doucement a frémissement.

* 2 C. & soupe - goyave séchée 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, fruité, agrume, vif. En bouche, la premiére impression vient
gue I'on peut rencontrer dans de hibiscus ou roselle; goyave séchée apporte la finale tropical. Servir dans une
’environnement culinaire de Salvador. Le tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
zeste de citron vert non traité: Citrus aurantiifolia;
goyave séchée: Psidium guajava

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1484

Salvador

CREATION ORIGINALE

Salvador

Escapade a Salvador: mais grillé et coques de cacao

alimentaires

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: été

METHODE EAU

infusion caféinée a température... 85-90 °C

INGREDIENTS - POUR 750 ML

e 2 c. a soupe - mais grillé

e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

* 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. &
café seches - menthe verte

¢ 2 C. a soupe - coques de cacao alimentaires
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Salvador. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: mais grillé: Zea mays; hibiscus ou
roselle: Hibiscus sabdariffa; menthe verte: Mentha
spicata; coques de cacao alimentaires: Theobroma
cacao

TEMPS CAFEINE
3-5 min oui

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est doux, toasté, acidulé, fruité. En bouche, la premiére
impression vient de mais grillé; coques de cacao alimentaires apporte la
finale frais. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Les coques de cacao apportent surtout de la
théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1485 Salvador CREATION ORIGINALE

Escapade a Salvador: zeste de citron vert non traité et
coques de cacao alimentaires

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion froide au réfrigérateur réfrigérateur 6-10 h oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - coques de cacao alimentaires 2. Placer les ingrédients dans un récipient parfaitement propre avec 750

I d table froide.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre mi d'eau potable froide

3. Fermer et laisser infuser uniguement au réfrigérateur pendant 6 a 10

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques h
eures.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Remuer une fois a mi-parcours; ne pas laisser la préparation a
température ambiante.

5. Filtrer, conserver au froid et consommer de préférence dans les 24
heures.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, vif, cacao, toasté. En bouche, la premiére

que I'on peut rencontrer dans impression vient de zeste de citron vert non traité; coques de cacao
I'environnement culinaire de Salvador. Le alimentaires apporte la finale toasté. Servir dans une tasse préchauffée
classement est géographique et gustatif, non pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la
une attribution historique stricte. version froide.

Botanique: zeste de citron vert non traité: Citrus Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
aurantiifolia; coques de cacao alimentaires: les aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3

USRI CEEE) plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
coques de cacao apportent surtout de la théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies
alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

r
&

Edition francaise 2026 63 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Salvador

RECETTE 1486 Salvador CREATION ORIGINALE

Eclat de Salvador au goyave séchée

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 C. & soupe - goyave séchée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
2 c. a soupe - coques de cacao alimentaires

, . 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
« 750 ml d’eau potable au golt neutre \
'amertume.
oL EEIIENIF 1 c.a C‘f"fe (,je mleJ ou quglques 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, parfumé, cacao, toasté. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de goyave séchée; coques de cacao alimentaires apporte la finale toasté.
'environnement culinaire de Salvador. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographigue et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les
fruits ou les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille
et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: goyave séchée: Psidium guajava;
coques de cacao alimentaires: Theobroma cacao

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
coques de cacao apportent surtout de la théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies
alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

r
&

Edition francaise 2026 64 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Salvador

RECETTE 1487 Salvador CREATION ORIGINALE

Eclat de Salvador au mais grillé

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 c. a soupe - mais grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . L . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches

- citronnelle 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

, . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est doux, toasté, citronné, vif. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de mais grillé; citronnelle apporte la finale vif. Servir dans une tasse
'environnement culinaire de Salvador. Le préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel
classement est géographique et gustatif, non pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: mais grillé: Zea mays; citronnelle: de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

Cymbopogon citratus boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1488 Salvador CREATION ORIGINALE

Tisane épicée: vanille, citronnelle et menthe verte

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
poudre - vanille fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches 2. Faire frémir vanille, piment de la Jamaique dans 800 ml d’eau pendant
- citronnelle 7 a 10 minutes.

2 c. a soupe de feuilles fraichesou 2 c. & 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
café seches - menthe verte minute.

* 2 a 3 baies concassées - piment de la 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

Jamaique

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre floraux tout en extrayant les éléments durs.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est vanillé, rond, citronné, vif. En bouche, la premiére

que I'on peut rencontrer dans impression vient de vanille; piment de la Jamaique apporte la finale frais.
I'environnement culinaire de Salvador. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un
classement est géographique et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: vanille: Vanilla planifolia; citronnelle: la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
Cymbopogon citratus; menthe verte: Mentha de travail tiéde. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
SRR [T B R TS (Preiis el 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1489 Salvador CREATION ORIGINALE

Infusion vive de Salvador: menthe verte et vanille

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
café seches - menthe verte fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 2. Faire frémir vanille, hibiscus ou roselle, ananas séché sans sucre
poudre - vanille dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.

*1 a2 c. asoupe de calices secs - hibiscus 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
ou roselle minute.

¢ 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

. . , . floraux tout en extrayant les éléments durs.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est frais, herbacé, vanillé, rond. En bouche, la premiere impression
que I'on peut rencontrer dans vient de menthe verte; ananas séché sans sucre apporte la finale acidulé.
'environnement culinaire de Salvador. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: menthe verte: Mentha spicata; vanille: réduire I'infusion de deux minlutes; doubler Iels_ ]‘euilles fr_aTches p!utf‘)t que
Vanilla planifolia; hibiscus ou roselle: Hibiscus d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d'un litre, multiplier les
sabdariffa; ananas séché sans sucre: Ananas ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
comosus secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1490 Salvador CREATION ORIGINALE

Infusion aromatique de Salvador: ananas séché sans
sucre et piment de la Jamaique

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . ; . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
* 2 a 3 baies concassées - piment de la

Jamaique 2. Faire frémir ananas séché sans sucre, piment de la Jamaique dans

N . - N 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.
e 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a P

café seches - menthe verte 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

- minute.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . p . 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, acidulé, épicé, boisé. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de ananas séché sans sucre; menthe verte apporte la finale frais. Servir
’'environnement culinaire de Salvador. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutot que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; piment de la Jamaique: Pimenta dioica;
menthe verte: Mentha spicata

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1491 Nicaragua CREATION ORIGINALE

Tisane ronde: vanille, zeste d’orange non traité

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
poudre - vanille fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 2 larges rubans de zeste - zeste d’orange 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
non traité doucement a frémissement.

» 750 ml d’eau potable au godQt neutre 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
gouttes de citron, ajoutés apres infusion reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est vanillé, rond, agrume, doux. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de vanille; zeste d’orange non traité apporte la finale doux. Servir dans
I'environnement culinaire de Nicaragua. Le une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: vanille: Vanilla planifolia; zeste de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

d'orange non traité: Citrus sinensis boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

r
&

Edition francaise 2026 69 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Nicaragua

RECETTE 1492 Nicaragua CREATION ORIGINALE

Eclat de Nicaragua au goyave séchée

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 C. & soupe - goyave séchée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

5 o fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 2 c. a soupe - mais grillé

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non . X N
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les briler.

traité

, . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, parfumé, doux, toasté. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de goyave séchée; zeste de citron vert non traité apporte la finale agrume.
I'environnement culinaire de Nicaragua. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographigue et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: goyave séchée: Psidium guajava; mais
grillé: Zea mays; zeste de citron vert non traité:
Citrus aurantiifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1493 Nicaragua CREATION ORIGINALE

Eclat de Nicaragua au mais grillé

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 c. a soupe - mais grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

, . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est doux, toasté, agrume, vif. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de mais grillé; zeste de citron vert non traité apporte la finale vif. Servir
I'environnement culinaire de Nicaragua. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: mais grillé: Zea mays; zeste de citron de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

vert non traité: Citrus aurantiifolia boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1494 Nicaragua CREATION ORIGINALE

Mélange 1494 - Nicaragua: zeste d’orange non traite et
piment de la Jamaique

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 larges rubans de zeste - zeste d'orange 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
non traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 a 3 baies concassées - piment de la 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
Jamaique doucement a frémissement.

» 750 ml d’eau potable au godQt neutre 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
gouttes de citron, ajoutés apres infusion reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, doux, épicé, boisé. En bouche, la premiere impression
que I'on peut rencontrer dans vient de zeste d'orange non traité; piment de la Jamaique apporte la finale
I'environnement culinaire de Nicaragua. Le boisé. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans
classement est géographique et gustatif, non un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: zeste d’orange non traité: Citrus de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

sinensis; piment de la Jamaique: Pimenta dioica boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1495 Nicaragua CREATION ORIGINALE

Infusion aromatique de Nicaragua: cannelle de Ceylan et
pulpe de tamarin

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin

2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - \
'amertume.

gingembre

N . . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
2 c. a soupe - coques de cacao alimentaires

, . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) .
journée.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est chaud, sucré, acidulé, caramel. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de cannelle de Ceylan; coques de cacao alimentaires apporte la finale
I'environnement culinaire de Nicaragua. Le piquant. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

classement est géographigue et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les
fruits ou les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille
et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum; pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
gingembre: Zingiber officinale; coques de cacao
alimentaires: Theobroma cacao

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. La menthe forte, les épices piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines
personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1496 Nicaragua CREATION ORIGINALE

Jardin de Nicaragua: mais grillé, vanille et gingembre

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 c. a soupe - mais grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N , fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
* 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 9 9 P

poudre - vanille 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

N . . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
» 10 a 15 g frais en fines tranches -

gingembre 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
gouttes de citron, ajoutés apres infusion au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est doux, toasté, vanillé, rond. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de mais grillé; gingembre apporte la finale piquant. Servir dans une
I'environnement culinaire de Nicaragua. Le tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
classement est géographique et gustatif, non residuel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: mais grillé: Zea mays; vanille: Vanilla de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

planifolia; gingembre: Zingiber officinale boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1497 Nicaragua CREATION ORIGINALE

Eclat de Nicaragua au mais grillé

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 c. a soupe - mais grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

o fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
« 1 petit baton - cannelle de Ceylan 9 9 P

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

*1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus . X N
P et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les briler.

ou roselle

, . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est doux, toasté, chaud, sucré. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de mais grillé; hibiscus ou roselle apporte la finale acidulé. Servir dans
I'environnement culinaire de Nicaragua. Le une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: mais grillé: Zea mays; cannelle de de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
Ceylan: Cinnamomum verum; hibiscus ou roselle: boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
Hibiscus sabdariffa 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1498 Nicaragua CREATION ORIGINALE

Infusion tropicale de Nicaragua: gingembre et zeste de
citron vert non traité

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

* 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
traité et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brdler.

¢ 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
e 2 c. a soupe - mais grillé 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer

. N . . au réfrigérateur.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques g

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est piquant, citronné, agrume, vif. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de gingembre; mais grillé apporte la finale tropical. Servir dans une tasse
I'environnement culinaire de Nicaragua. Le préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

classement est géographique et gustatif, non SRR

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; zeste de
citron vert non traité: Citrus aurantiifolia; ananas
séché sans sucre: Ananas comosus; mais grillé:
Zea mays

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1499 Costa Rica CREATION ORIGINALE

Jardin de Costa Rica: hibiscus ou roselle, menthe verte et
coques de cacao alimentaires

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

ou roselle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
café seches - menthe verte 'amertume.

¢ 2 C. a soupe - coques de cacao alimentaires 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
gouttes de citron, ajoutés apres infusion journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, fruité, frais, herbacé. En bouche, la premiere

que I'on peut rencontrer dans impression vient de hibiscus ou roselle; coques de cacao alimentaires
I'environnement culinaire de Costa Rica. Le apporte la finale cacao. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
classement est géographique et gustatif, non chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. i ) R R
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutdt que d’augmenter fortement la

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa; durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
menthe verte: Mentha spicata; coques de cacao aromates. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3 plutdt
alimentaires: Theobroma cacao que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les

épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Les coques de cacao apportent surtout de la
théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1500 Costa Rica CREATION ORIGINALE

Escapade a Costa Rica: gingembre et hibiscus ou roselle

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
décoction douce frémissement 8-12 min + repos non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION
¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
- citronnelle doucement a frémissement.
*1 a2 c. asoupe de calices secs - hibiscus 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
ou roselle . s . , .

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre reposer encore 4 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
gouttes de citron, ajoutés apres infusion importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est piquant, citronné, vif, acidulé. En bouche, la premiere

que I'on peut rencontrer dans impression vient de gingembre; hibiscus ou roselle apporte la finale fruité.
I'environnement culinaire de Costa Rica. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
citronnelle: Cymbopogon citratus; hibiscus ou boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
roselle: Hibiscus sabdariffa 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec
un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1501

Costa Rica

CREATION ORIGINALE

Costa Rica

Tisane acidulée: citronnelle, ananas séché sans sucre et

pulpe de tamarin

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU

infusion de grains torréfiés frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches
- citronnelle

¢ 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre
1 c. a soupe - pulpe de tamarin

e 2 c. & soupe - mais grillé

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Costa Rica. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: citronnelle: Cymbopogon citratus;
ananas séché sans sucre: Ananas comosus; pulpe
de tamarin: Tamarindus indica; mais grillé: Zea
mays

TEMPS CAFEINE
5 min + repos 6-8 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brdler.

3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est citronné, vif, tropical, acidulé. En bouche, la premiere impression
vient de citronnelle; mais grillé apporte la finale caramel. Servir dans une tasse
préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour
la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1502 Costa Rica CREATION ORIGINALE

Mélange 1502 - Costa Rica: mais grillé et vanille

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 c. a soupe - mais grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N , fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
* 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 9 9 P

poudre - vanille 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

. N ., N N et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches

- citronnelle 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
gouttes de citron, ajoutés apres infusion au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est doux, toasté, vanillé, rond. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de mais grillé; citronnelle apporte la finale citronné. Servir dans une
I’'environnement culinaire de Costa Rica. Le tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
classement est géographique et gustatif, non residuel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: mais grillé: Zea mays; vanille: Vanilla de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

planifolia; citronnelle: Cymbopogon citratus boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1503 Costa Rica CREATION ORIGINALE

Tisane aromatique: goyave séchée, piment de la
Jamaique et zeste de citron vert non traité

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 C. & soupe - goyave séchée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . ; . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
* 2 a 3 baies concassées - piment de la

Jamaique 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

. doucement a frémissement.
¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, parfumé, épicé, boisé. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de goyave séchée; zeste de citron vert non traité apporte la finale agrume.
'environnement culinaire de Costa Rica. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographigue et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: goyave séchée: Psidium guajava;
piment de la Jamaique: Pimenta dioica; zeste de
citron vert non traité: Citrus aurantiifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1504 Costa Rica CREATION ORIGINALE

Mélange 1504 - Costa Rica: zeste d’orange non traité et
citronnelle

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 larges rubans de zeste - zeste d'orange 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
non traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
- citronnelle et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brdler.

e 2 c. a soupe - mais grillé 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
gouttes de citron, ajoutés apres infusion au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, doux, citronné, vif. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de zeste d’orange non traité; mais grillé apporte la finale toasté. Servir
I’'environnement culinaire de Costa Rica. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: zeste d’orange non traité: Citrus de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
sinensis; citronnelle: Cymbopogon citratus; mais boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
grillé: Zea mays 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1505 Costa Rica CREATION ORIGINALE

Mélange 1505 - Costa Rica: hibiscus ou roselle et mais
grillé

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

ou roselle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 c. a soupe - mais grillé 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

, . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, fruité, doux, toasté. En bouche, la premiere impression
que I'on peut rencontrer dans vient de hibiscus ou roselle; mais grillé apporte la finale toasté. Servir dans
I’'environnement culinaire de Costa Rica. Le une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa; de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

mais grillé: Zea mays boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1506 Costa Rica CREATION ORIGINALE

Eclat de Costa Rica au ananas séché sans sucre

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

s . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

« 2 larges rubans de zeste - zeste d’orange doucement & frémissement

non traité

N L 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
2 c. a soupe - goyave séchée
, . 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre .
reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. S . . 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, acidulé, caramel, agrume. En bouche, la premiére
gue I'on peut rencontrer dans impression vient de ananas séché sans sucre; goyave séchée apporte la finale
'environnement culinaire de Costa Rica. Le doux. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

classement est géographique et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
zeste d'orange non traité: Citrus sinensis; goyave
séchée: Psidium guajava

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1507 Costa Rica CREATION ORIGINALE

Eclat de Costa Rica au cannelle de Ceylan

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

5 o fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 2 c. a soupe - mais grillé

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

¢ 2 larges rubans de zeste - zeste d’orange . X N
g g et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les briler.

non traité

, . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est chaud, sucré, doux, toasté. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de cannelle de Ceylan; zeste d’orange non traité apporte la finale agrume.
'environnement culinaire de Costa Rica. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographigue et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) L . . P ) )
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de

travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une boisson
sans alcool. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3 plutot
gue de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum; mais grillé: Zea mays; zeste d’orange non
traité: Citrus sinensis

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1508 Panama CREATION ORIGINALE

Escapade a Panama: piment de la Jamaique et vanille

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 a 3 baies concassées - piment de la 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
Jamaique fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
gingembre doucement a frémissement.

1 c. &soupe - pulpe de tamarin 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
* 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
poudre - vanille reposer encore 4 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

. . . . importante et servir.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques P

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, boisé, piquant, citronné. En bouche, la premiére impression
p p p p piq p p

gue I'on peut rencontrer dans vient de piment de la Jamaique; vanille apporte la finale acidulé. Servir dans une

'environnement culinaire de Panama. Le tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica;
gingembre: Zingiber officinale; pulpe de tamarin:
Tamarindus indica; vanille: Vanilla planifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1509 Panama CREATION ORIGINALE

Tisane vanillée: coques de cacao alimentaires, mais grillé
et vanille

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 C. a soupe - coques de cacao alimentaires 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N o fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 2 c. a soupe - mais grillé

2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

¢ 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café )
'amertume.

poudre - vanille

, . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est cacao, toasté, doux, vanillé. En bouche, la premiére

que I'on peut rencontrer dans impression vient de coques de cacao alimentaires; vanille apporte la
I'environnement culinaire de Panama. Le finale rond. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
classement est géographique et gustatif, non ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte.

Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
Botanique: coques de cacao alimentaires: les aromates. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
Theobroma cacao; mais grillé: Zea mays; vanille: plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
VEE PEmEles vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
coques de cacao apportent surtout de la théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies
alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

r
&

Edition francaise 2026 87 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Panama

RECETTE 1510 Panama CREATION ORIGINALE

Escapade a Panama: cannelle de Ceylan et coques de
cacao alimentaires

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
* 2 C. & soupe - coques de cacao alimentaires
, . 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
« 750 ml d’eau potable au golt neutre \
'amertume.
oL EEIIENIF 1 c.a C‘f"fe (,je mleJ ou quglques 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est chaud, sucré, cacao, toasté. En bouche, la premiére

que I'on peut rencontrer dans impression vient de cannelle de Ceylan; coques de cacao alimentaires
I'environnement culinaire de Panama. Le apporte la finale toasté. Servir dans une tasse préchauffée pour la
classement est géographique et gustatif, non version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version
une attribution historique stricte. froide.

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
verum; coques de cacao alimentaires: Theobroma les aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
cacao plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Les coques de cacao apportent surtout de la théobromine et un peu de caféine;
éviter tard le soir si vous y étes sensible.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1511 Panama CREATION ORIGINALE

Escapade a Panama: goyave sécheée et zeste de citron
vert non traité

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: toute I’année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 C. & soupe - goyave séchée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, parfumé, agrume, vif. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de goyave séchée; zeste de citron vert non traité apporte la finale vif.
'environnement culinaire de Panama. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: goyave séchée: Psidium guajava; zeste
de citron vert non traité: Citrus aurantiifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1512

Panama

CREATION ORIGINALE

Panama

Mélange 1512 - Panama: goyave sécheée et mais grillé

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: été

METHODE EAU

infusion de grains torréfiés frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

¢ 2 C. a soupe - goyave séchée
e 2 c. a soupe - mais grillé

e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Panama. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: goyave séchée: Psidium guajava; mais
grillé: Zea mays; hibiscus ou roselle: Hibiscus
sabdariffa

TEMPS CAFEINE
5 min + repos 6-8 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brdler.

3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est tropical, parfumé, doux, toasté. En bouche, la premiére impression
vient de goyave séchée; hibiscus ou roselle apporte la finale acidulé. Servir dans
une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1513 Panama CREATION ORIGINALE

Mélange 1513 - Panama: goyave séchée et zeste de citron
vert non traité

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 C. & soupe - goyave séchée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 2. Faire frémir goyave séchée, zeste de citron vert non traité, hibiscus ou

. . . . roselle dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.
e 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a

café seches - menthe verte 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
N N . - minute.

e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus

ou roselle 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

. . , . floraux tout en extrayant les éléments durs.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, parfumé, agrume, vif. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de goyave séchée; hibiscus ou roselle apporte la finale frais. Servir dans
'environnement culinaire de Panama. Le une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que

de citron vert non traité: Citrus aurantiifolia; menthe d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d'un litre, multiplier les
verte: Mentha spicata; hibiscus ou roselle: Hibiscus ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
sabdariffa secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: goyave séchée: Psidium guajava; zeste

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1514 Panama CREATION ORIGINALE

Tisane tonique: ananas séché sans sucre, hibiscus ou
roselle et cannelle de Ceylan

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus

ou roselle 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

A doucement a frémissement.
« 1 petit baton - cannelle de Ceylan

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, acidulé, fruité, chaud. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de ananas séché sans sucre; cannelle de Ceylan apporte la finale sucré.
'environnement culinaire de Panama. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographigue et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
cannelle de Ceylan: Cinnamomum verum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1515 Panama CREATION ORIGINALE

Eclat de Panama au menthe verte

Région: Amérique centrale - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

café seches - menthe verte fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - goyave séchée 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

* 2 c. a soupe - coques de cacao alimentaires

, . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est frais, herbacé, tropical, parfumé. En bouche, la premiere
que I'on peut rencontrer dans impression vient de menthe verte; coques de cacao alimentaires apporte la
I'environnement culinaire de Panama. Le finale cacao. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou

classement est géographique et gustatif, non dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: menthe verte: Mentha spicata; goyave réduire I'infusion de deux minlutes; doubler Iels_ ]‘euilles fr_aTches p!utf‘)t que

séchée: Psidium guajava; coques de cacao d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les

alimentaires: Theobroma cacao ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
coques de cacao apportent surtout de la théobromine et un peu de caféine; éviter tard le soir si vous y étes sensible. Vérifier les allergies
alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1516 CREATION ORIGINALE

Infusion vive de Cuba: ananas séché sans sucre et pulpe
de tamarin

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

s . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches S
doucement a frémissement.

- citronnelle

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, acidulé, caramel, citronné. En bouche, la premiére
gue I'on peut rencontrer dans impression vient de ananas séché sans sucre; citronnelle apporte la finale vif.
I'environnement culinaire de Cuba. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
citronnelle: Cymbopogon citratus

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1517 CREATION ORIGINALE

Escapade a Cuba: zeste d’orange non traité et vanille

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 larges rubans de zeste - zeste d'orange 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
non traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
ou roselle doucement a frémissement.

» 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.

poudre - vanille . s . , .
4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre reposer encore 4 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
gouttes de citron, ajoutés apres infusion importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, doux, acidulé, fruité. En bouche, la premiére

que I'on peut rencontrer dans impression vient de zeste d’orange non traité; vanille apporte la finale
I'environnement culinaire de Cuba. Le vanillé. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans
classement est géographique et gustatif, non un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: zeste d’orange non traité: Citrus de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
sinensis; hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa; boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
vanille: Vanilla planifolia 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1518

Cuba

CREATION ORIGINALE

Jardin de Cuba: gingembre, copeaux de noix de coco non
sucreés, citronnelle et ananas séché sans sucre

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

» 10 & 15 g frais en fines tranches -
gingembre

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non
sucrés

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches
- citronnelle

¢ 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Cuba. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; copeaux
de noix de coco non sucrés: Cocos nucifera;
citronnelle: Cymbopogon citratus; ananas séché
sans sucre: Ananas comosus

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est piquant, citronné, coco, rond. En bouche, la premiere impression
vient de gingembre; ananas séché sans sucre apporte la finale vif. Servir dans
une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1519 CREATION ORIGINALE

Escapade a Cuba: ananas séché sans sucre et vanille

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

s . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

¢ 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café S
doucement a frémissement.

poudre - vanille

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, acidulé, caramel, vanillé. En bouche, la premiére
gue I'on peut rencontrer dans impression vient de ananas séché sans sucre; vanille apporte la finale rond.
I'environnement culinaire de Cuba. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
vanille: Vanilla planifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1520 CREATION ORIGINALE

Tisane aromatique: goyave séchée, piment de la
Jamaique

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 C. & soupe - goyave séchée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . ; . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
* 2 a 3 baies concassées - piment de la

Jamaique 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, parfumé, épicé, boisé. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de goyave séchée; piment de la Jamaique apporte la finale boisé. Servir
I'environnement culinaire de Cuba. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: goyave séchée: Psidium guajava;
piment de la Jamaique: Pimenta dioica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1521 Cuba CREATION ORIGINALE

Mélange 1521 - Cuba: menthe verte et piment de la
Jamaique

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

café seches - menthe verte fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 a 3 baies concassées - piment de la 2. Faire frémir piment de la Jamaique, clou de girofle dans 800 ml d’eau

Jamaique pendant 7 a 10 minutes.

* 2 a3 clous - clou de girofle 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . p . 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est frais, herbacé, épicé, boisé. En bouche, la premiére

que I'on peut rencontrer dans impression vient de menthe verte; clou de girofle apporte la finale
I'environnement culinaire de Cuba. Le puissant. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
classement est géographique et gustatif, non dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanigue: menthe verte: Mentha spicata; piment la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de la Jamaique: Pimenta dioica; clou de girofle: de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients par
S e 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1522

Cuba

CREATION ORIGINALE

Jardin de Cuba: piment de la Jamaique, zeste de citron
vert non traité et copeaux de noix de coco non sucres

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

« 2 a 3 baies concassées - piment de la
Jamaique

¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non
traité

1 c. & soupe - copeaux de noix de coco non
sucrés

¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Cuba. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica;
zeste de citron vert non traité: Citrus aurantiifolia;
copeaux de noix de coco non sucrés: Cocos
nucifera

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est épicé, boisé, agrume, vif. En bouche, la premiére impression vient
de piment de la Jamaique; copeaux de noix de coco non sucrés apporte la finale
coco. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un
verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

&

Edition francaise 2026

100 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Cuba

RECETTE 1523 CREATION ORIGINALE

Infusion chaleureuse de Cuba: clou de girofle et copeaux
de noix de coco non sucrés

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 a 3 clous - clou de girofle 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non

sucrés 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N s doucement a frémissement.
2 C. a soupe - ananas séché sans sucre

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, puissant, coco, rond. En bouche, la premiére impression vient
gue I'on peut rencontrer dans de clou de girofle; ananas séché sans sucre apporte la finale tropical. Servir
I'environnement culinaire de Cuba. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: clou de girofle: Syzygium aromaticum;
copeaux de noix de coco non sucrés: Cocos
nucifera; ananas séché sans sucre: Ananas
comosus

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. Vérifier les allergies alimentaires
individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1524 CREATION ORIGINALE

Jardin de Cuba: zeste de citron vert non traité, hibiscus
ou roselle, clou de girofle et piment de la Jamaique

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
ou roselle doucement a frémissement.

* 2 a3 clous - clou de girofle 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
* 2 a 3 baies concassées - piment de la 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
Jamaique reposer encore 4 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

. . . . importante et servir.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques P

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, vif, acidulé, fruité. En bouche, la premiére impression vient
gue I'on peut rencontrer dans de zeste de citron vert non traité; piment de la Jamaique apporte la finale épicé.
'environnement culinaire de Cuba. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographigue et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) L . . P ) )
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de

travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une boisson
sans alcool. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3 plutot
gue de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: zeste de citron vert non traité: Citrus
aurantiifolia; hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
clou de girofle: Syzygium aromaticum; piment de la
Jamaique: Pimenta dioica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1525

Jamaique

TRADITION DOCUMENTEE

Jamaique

Sorrel de féte

Nom local ou usuel: sorrel

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU
décoction douce

INGREDIENTS - POUR 750 ML

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches -
gingembre

¢ 2 a 3 baies concassées - piment de la
Jamaique

« 2 larges rubans de zeste - zeste d’orange
non traité

« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Le sorrel jamaicain associe I'hibiscus a des
épices, particulierement pendant les fétes.

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;

gingembre: Zingiber officinale; piment de la
Jamaique: Pimenta dioica; zeste d’orange non
traité: Citrus sinensis

frémissement

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est acidulé, fruité, piquant, citronné. En bouche, la premiere
impression vient de hibiscus ou roselle; zeste d’orange non traité apporte la
finale épicé. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

personnes sujettes au reflux.

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1526 Jamaique CREATION ORIGINALE

Infusion chaleureuse de Jamaique: cannelle de Ceylan et
menthe verte

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . N fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
« 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 9 9 P

café seches - menthe verte 2. Faire frémir cannelle de Ceylan, clou de girofle dans 800 ml d’eau

N . endant 7 a 10 minutes.
* 2 a 3 clous - clou de girofle P

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non .
minute.

sucrés

, . 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

© IFEEIEINE 1 6, G EED 1D [Mits) o G IS floraux tout en extrayant les éléments durs.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est chaud, sucré, frais, herbacé. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de cannelle de Ceylan; copeaux de noix de coco non sucrés apporte la
I'environnement culinaire de Jamaique. Le finale épicé. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans

classement est géographigue et gustatif, non un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter
fortement la durée. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum; menthe verte: Mentha spicata; clou de
girofle: Syzygium aromaticum; copeaux de noix de
coco non sucrés: Cocos nucifera

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1527 Jamaique CREATION ORIGINALE

Infusion aromatique de Jamaique: goyave séchée et
hibiscus ou roselle

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 C. & soupe - goyave séchée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus

ou roselle 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . doucement a frémissement.
* 2 a 3 clous - clou de girofle

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, parfumé, acidulé, fruité. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de goyave séchée; clou de girofle apporte la finale épicé. Servir dans une
I'environnement culinaire de Jamaique. Le tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: goyave séchée: Psidium guajava;
hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa; clou de
girofle: Syzygium aromaticum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1528 Jamaique CREATION ORIGINALE

Tisane aromatique: clou de girofle, zeste d’orange non
traité et zeste de citron vert non traité

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 a 3 clous - clou de girofle 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

, fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
« 2 larges rubans de zeste - zeste d’orange

non traité 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

. doucement a frémissement.
¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, puissant, agrume, doux. En bouche, la premiere

que I'on peut rencontrer dans impression vient de clou de girofle; zeste de citron vert non traité apporte la
I'environnement culinaire de Jamaique. Le finale vif. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
classement est géographique et gustatif, non dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: clou de girofle: Syzygium aromaticum; de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
zeste d’orange non traité: Citrus sinensis; zeste de boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
citron vert non traité: Citrus aurantiifolia 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1529 Jamaique CREATION ORIGINALE

Eclat de Jamaique au citronnelle

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

- citronnelle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N s doucement a frémissement.
2 C. a soupe - goyave séchée

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est citronné, vif, chaud, sucré. En bouche, la premiére impression vient
gue I'on peut rencontrer dans de citronnelle; goyave séchée apporte la finale tropical. Servir dans une tasse
I'environnement culinaire de Jamaique. Le préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

classement est géographique et gustatif, non SRR

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: citronnelle: Cymbopogon citratus;
cannelle de Ceylan: Cinnamomum verum; goyave
séchée: Psidium guajava

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1530 Jamaique CREATION ORIGINALE

Infusion aromatique de Jamaique: clou de girofle et
piment de la Jamaique

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 a 3 clous - clou de girofle 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . ; . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
* 2 a 3 baies concassées - piment de la

Jamaique 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . doucement a frémissement.
1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non

sucrés 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. reposer encore 4 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre P

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) i
importante et servir.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, puissant, boisé, coco. En bouche, la premiere impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de clou de girofle; pulpe de tamarin apporte la finale rond. Servir dans une
I'environnement culinaire de Jamaique. Le tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: clou de girofle: Syzygium aromaticum;
piment de la Jamaique: Pimenta dioica; copeaux de
noix de coco non sucrés: Cocos nucifera; pulpe de
tamarin: Tamarindus indica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. Vérifier les allergies alimentaires
individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1531 Jamaique CREATION ORIGINALE

Escapade a Jamaique: cannelle de Ceylan et goyave
sechee

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . ; . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
* 2 a 3 baies concassées - piment de la

Jamaique 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N s doucement a frémissement.
2 C. a soupe - goyave séchée

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est chaud, sucré, épicé, boisé. En bouche, la premiére impression vient
gue I'on peut rencontrer dans de cannelle de Ceylan; goyave séchée apporte la finale tropical. Servir dans une
I'environnement culinaire de Jamaique. Le tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum; piment de la Jamaique: Pimenta dioica;
goyave séchée: Psidium guajava

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1532 Jamaique CREATION ORIGINALE

Eclat de Jamaique au cannelle de Ceylan

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . ; . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
* 2 a 3 baies concassées - piment de la

Jamaique 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . ) doucement a frémissement.
» 10 a 15 g frais en fines tranches -

gingembre 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est chaud, sucré, épicé, boisé. En bouche, la premiere impression
que I'on peut rencontrer dans vient de cannelle de Ceylan; gingembre apporte la finale piquant. Servir
I'environnement culinaire de Jamaique. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
verum; piment de la Jamaique: Pimenta dioica; boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
gingembre: Zingiber officinale 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. La menthe forte, les épices piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines
personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1533 CREATION ORIGINALE

Mélange 1533 - Haiti: hibiscus ou roselle et gingembre

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

ou roselle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
gingembre doucement a frémissement.

* 2 C. & soupe - goyave séchée 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, fruité, piquant, citronné. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de hibiscus ou roselle; goyave séchée apporte la finale tropical. Servir
I'environnement culinaire de Haiti. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
gingembre: Zingiber officinale; goyave séchée:
Psidium guajava

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines
personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1534 CREATION ORIGINALE

Eclat de Haiti au hibiscus ou roselle

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
ou roselle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
traité doucement a frémissement.

« 1 petit baton - cannelle de Ceylan 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
* 2 a 3 baies concassées - piment de la 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
Jamaique reposer encore 4 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

. . . . importante et servir.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques P

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, fruité, agrume, vif. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de hibiscus ou roselle; piment de la Jamaique apporte la finale chaud.
I'environnement culinaire de Haiti. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa; de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
zeste de citron vert non traité: Citrus aurantiifolia; boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
cannelle de Ceylan: Cinnamomum verum; piment 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la

de la Jamaique: Pimenta dioica vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1535

Haiti

CREATION ORIGINALE

Escapade a Haiti: citronnelle et copeaux de noix de coco

non sucreés

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches
- citronnelle

« 2 larges rubans de zeste - zeste d’orange
non traité

¢ 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non
sucrés

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Haiti. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: citronnelle: Cymbopogon citratus; zeste
d’orange non traité: Citrus sinensis; ananas séché
sans sucre: Ananas comosus; copeaux de noix de
coco non sucrés: Cocos nucifera

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est citronné, vif, agrume, doux. En bouche, la premiére impression
vient de citronnelle; copeaux de noix de coco non sucrés apporte la finale
tropical. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un
verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1536 CREATION ORIGINALE

Escapade a Haiti: copeaux de noix de coco non sucres et
pulpe de tamarin

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
sucrés fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 a 3 clous - clou de girofle 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . doucement a frémissement.
¢ 1 c. asoupe - pulpe de tamarin

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est coco, rond, épicé, puissant. En bouche, la premiéere impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de copeaux de noix de coco non sucrés; pulpe de tamarin apporte la finale
'environnement culinaire de Haiti. Le acidulé. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

classement est géographigue et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: copeaux de noix de coco non sucrés:
Cocos nucifera; clou de girofle: Syzygium
aromaticum; pulpe de tamarin: Tamarindus indica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant
une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1537 CREATION ORIGINALE

Jardin de Haiti: copeaux de noix de coco non sucres,
vanille, gingembre et clou de girofle

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

sucrés fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

poudre - vanille doucement a frémissement.

* 10 & 15 g frais en fines tranches - 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
ingembre . - . . .

ging 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

¢ 2 a 3 clous - clou de girofle reposer encore 4 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

. . . . importante et servir.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques P

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est coco, rond, vanillé, piquant. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de copeaux de noix de coco non sucrés; clou de girofle apporte la finale
'environnement culinaire de Haiti. Le citronné. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

classement est géographigue et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: copeaux de noix de coco non sucrés:
Cocos nucifera; vanille: Vanilla planifolia;
gingembre: Zingiber officinale; clou de girofle:
Syzygium aromaticum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant
une intervention. La menthe forte, les épices piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1538 CREATION ORIGINALE

Escapade a Haiti: vanille et hibiscus ou roselle

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
poudre - vanille fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
sucrés doucement a frémissement.

« 1 petit baton - cannelle de Ceylan 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

ou roselle reposer encore 4 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

. . . . importante et servir.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques P

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est vanillé, rond, coco, chaud. En bouche, la premiére impression vient
gue I'on peut rencontrer dans de vanille; hibiscus ou roselle apporte la finale sucré. Servir dans une tasse
I'environnement culinaire de Haiti. Le préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

classement est géographique et gustatif, non SRR

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: vanille: Vanilla planifolia; copeaux de
noix de coco non sucrés: Cocos nucifera; cannelle
de Ceylan: Cinnamomum verum; hibiscus ou
roselle: Hibiscus sabdariffa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant
une intervention. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1539 CREATION ORIGINALE

Eclat de Haiti au gingembre

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . doucement a frémissement.
1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non

sucrés 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

¢ 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. reposer encore 4 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre P

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) i
importante et servir.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est piquant, citronné, chaud, sucré. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de gingembre; ananas séché sans sucre apporte la finale coco. Servir
I'environnement culinaire de Haiti. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; cannelle
de Ceylan: Cinnamomum verum; copeaux de noix
de coco non sucrés: Cocos nucifera; ananas séché
sans sucre: Ananas comosus

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec
un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1540 CREATION ORIGINALE

Infusion aromatique de Haiti: piment de la Jamaique et
vanille

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
décoction douce frémissement 8-12 min + repos non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION
« 2 a 3 baies concassées - piment de la 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
Jamaique fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
¢ 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
poudre - vanille doucement a frémissement.
« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
traité . - . . .

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre reposer encore 4 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
gouttes de citron, ajoutés apres infusion importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, boisé, vanillé, rond. En bouche, la premiére impression vient
que I'on peut rencontrer dans de piment de la Jamaique; zeste de citron vert non traité apporte la finale
'environnement culinaire de Haiti. Le agrume. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

classement est géographigue et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) L . . P ) )
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de

travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une boisson
sans alcool. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3 plutot
gue de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica;
vanille: Vanilla planifolia; zeste de citron vert non
traité: Citrus aurantiifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1541 Républiqgue dominicaine CREATION ORIGINALE

Mélange 1541 - République dominicaine: cannelle de
Ceylan et goyave séchée

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N s fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
2 c. a soupe - goyave séchée

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

« 2 larges rubans de zeste - zeste d’orange doucement & frémissement

non traité

N , 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café

poudre - vanille 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. reposer encore 4 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre P

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) i
importante et servir.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est chaud, sucré, tropical, parfumé. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans I'environnement vient de cannelle de Ceylan; vanille apporte la finale agrume. Servir dans une
culinaire de République dominicaine. Le tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum; goyave séchée: Psidium guajava; zeste
d’orange non traité: Citrus sinensis; vanille: Vanilla
planifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1542 Républiqgue dominicaine CREATION ORIGINALE

Escapade a République dominicaine: clou de girofle et
piment de la Jamaique

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 a 3 clous - clou de girofle 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . N fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
« 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 9 9 P

café séches - menthe verte 2. Faire frémir clou de girofle, ananas séché sans sucre, piment de la

N s Jamaique dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.
2 c. a soupe - ananas séché sans sucre

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

¢ 2 a 3 baies concassées - piment de la -
minute.

Jamaique

, . 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

© IFEEIEINE 1 6, G EED 1D [Mits) o G IS floraux tout en extrayant les éléments durs.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, puissant, frais, herbacé. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans I'environnement vient de clou de girofle; piment de la Jamaique apporte la finale tropical. Servir
culinaire de République dominicaine. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) )
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: clou de girofle: Syzygium aromaticum; réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que

menthe verte: Mentha spicata; ananas séché sans d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d'un litre, multiplier les
sucre: Ananas comosus; piment de la Jamaique: ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
Pimenta dioica secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1543

Républiqgue dominicaine

République dominicaine

CREATION ORIGINALE

Tisane fraiche: hibiscus ou roselle, cannelle de Ceylan et

menthe verte

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU
décoction puis infusion

INGREDIENTS - POUR 750 ML

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan

* 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. &
café seches - menthe verte

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de République
dominicaine. Le classement est
géographique et gustatif, non une attribution
historique stricte.

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
cannelle de Ceylan: Cinnamomum verum; menthe
verte: Mentha spicata

frémissement puis hors feu

TEMPS CAFEINE
7-10 min + 5-7 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Faire frémir hibiscus ou roselle, cannelle de Ceylan dans 800 ml d’eau
pendant 7 a 10 minutes.

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est acidulé, fruité, chaud, sucré. En bouche, la premiére
impression vient de hibiscus ou roselle; menthe verte apporte la finale
frais. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans
un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1544 Républiqgue dominicaine CREATION ORIGINALE

Infusion verte de République dominicaine: cannelle de
Ceylan et copeaux de noix de coco non sucres

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non

sucrés 2. Faire frémir cannelle de Ceylan dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10

N . o N minutes.
2 c. a soupe de feuilles fraichesou 2 c. a

café seches - menthe verte 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

- minute.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . p . 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est chaud, sucré, coco, rond. En bouche, la premiére impression vient
que I'on peut rencontrer dans de cannelle de Ceylan; menthe verte apporte la finale frais. Servir dans une
I'environnement culinaire de République tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

dominicaine. Le classement est résiduel pour la version froide.

géographique et gustatif, non une attribution

. . . Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et
historique stricte.

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutot que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum; copeaux de noix de coco non sucrés: Cocos
nucifera; menthe verte: Mentha spicata

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1545 République dominicaine CREATION ORIGINALE

Eclat de République dominicaine au hibiscus ou roselle

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

ou roselle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . doucement a frémissement.
* 2 a 3 clous - clou de girofle

N . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non

sucrés 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. reposer encore 4 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre P

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) i
importante et servir.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, fruité, caramel, épicé. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans I'environnement vient de hibiscus ou roselle; copeaux de noix de coco non sucrés apporte la
culinaire de République dominicaine. Le finale puissant. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou

classement est géographique et gustatif, non dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
pulpe de tamarin: Tamarindus indica; clou de girofle: sur un plan fie travail tiede. Pour uneAthelere d’un litre, multlpller.les ingrédients
Syzygium aromaticum; copeaux de noix de coco non par 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
sucrés: Cocos nucifera vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1546

Républiqgue dominicaine

République dominicaine

CREATION ORIGINALE

Escapade a République dominicaine: clou de girofle et

cannelle de Ceylan

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

* 2 a 3 clous - clou de girofle

e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

« 1 petit baton - cannelle de Ceylan
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de République
dominicaine. Le classement est
géographique et gustatif, non une attribution
historique stricte.

Botanique: clou de girofle: Syzygium aromaticum;
hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa; cannelle de
Ceylan: Cinnamomum verum

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est épicé, puissant, acidulé, fruité. En bouche, la premiere
impression vient de clou de girofle; cannelle de Ceylan apporte la finale
chaud. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans
un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1547 Républiqgue dominicaine CREATION ORIGINALE

Eclat de République dominicaine au hibiscus ou roselle

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

ou roselle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
gingembre doucement a frémissement.

* 2 a3 clous - clou de girofle 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, fruité, piquant, citronné. En bouche, la premiére

que I'on peut rencontrer dans impression vient de hibiscus ou roselle; clou de girofle apporte la finale
I'environnement culinaire de République épice. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans
dominicaine. Le classement est un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

géographique et gustatif, non une attribution

historique stricte Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa; boisson sans alcool. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
gingembre: Zingiber officinale; clou de girofle: 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
Syzygium aromaticum vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines
personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1548 République dominicaine CREATION ORIGINALE

Jardin de Républigue dominicaine: zeste de citron vert
non traité, hibiscus ou roselle et pulpe de tamarin

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
ou roselle doucement a frémissement.

1 c. &soupe - pulpe de tamarin 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, vif, acidulé, fruité. En bouche, la premiére impression vient
gue I'on peut rencontrer dans de zeste de citron vert non traité; pulpe de tamarin apporte la finale caramel.
I'environnement culinaire de République Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

dominicaine. Le classement est sans parfum résiduel pour la version froide.

géographique et gustatif, non une attribution

. . . Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
historique stricte.

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: zeste de citron vert non traité: Citrus
aurantiifolia; hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
pulpe de tamarin: Tamarindus indica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1549 République dominicaine CREATION ORIGINALE

Escapade a République dominicaine: cannelle de Ceylan
et piment de la Jamaique

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches S
doucement a frémissement.

- citronnelle

N . . . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
¢ 2 a 3 baies concassées - piment de la

Jamaique 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. reposer encore 4 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre P

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) i
importante et servir.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est chaud, sucré, acidulé, caramel. En bouche, la premiére impression
que 'on peut rencontrer dans I'environnement vient de cannelle de Ceylan; piment de la Jamaique apporte la finale citronné.
culinaire de République dominicaine. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum; pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
citronnelle: Cymbopogon citratus; piment de la
Jamaique: Pimenta dioica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1550 Bahamas CREATION ORIGINALE

Jardin de Bahamas: zeste de citron vert non traité, copeaux
de noix de coco non sucres, cannelle de Ceylan et ananas
seéché sans sucre

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
sucrés doucement a frémissement.

« 1 petit baton - cannelle de Ceylan 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
¢ 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. reposer encore 4 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre P

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) i
importante et servir.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, vif, coco, rond. En bouche, la premiére impression vient de
gue I'on peut rencontrer dans zeste de citron vert non traité; ananas séché sans sucre apporte la finale chaud.
'environnement culinaire de Bahamas. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: zeste de citron vert non traité: Citrus
aurantiifolia; copeaux de noix de coco non sucrés:
Cocos nucifera; cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum; ananas séché sans sucre: Ananas comosus

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant
une intervention. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1551 Bahamas CREATION ORIGINALE

Escapade a Bahamas: clou de girofle et ananas séché
sans sucre

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 a 3 clous - clou de girofle 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . N fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
« 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 9 9 P

café séches - menthe verte 2. Faire frémir clou de girofle, ananas séché sans sucre dans 800 ml

N o d’eau pendant 7 a 10 minutes.
2 c. a soupe - ananas séché sans sucre
, . 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre -
minute.
U l c.a cgfe ‘?e mleJ 09 quglques 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, puissant, frais, herbacé. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de clou de girofle; ananas séché sans sucre apporte la finale tropical.
'environnement culinaire de Bahamas. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: clou de girofle: Syzygium aromaticum; réduire I'infusion de deux minlutes; doubler Iels_ ]‘euilles fr_aTches p!utf‘)t que

menthe verte: Mentha spicata; ananas séché sans d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les

sucre: Ananas comosus ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1552 Bahamas CREATION ORIGINALE

Jardin de Bahamas: zeste d’orange non traite, zeste de
citron vert non traité et gingembre

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 larges rubans de zeste - zeste d'orange 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

non traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

traité doucement a frémissement.

* 10 & 15 g frais en fines tranches - 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
ingembre . - . . .

ging 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre reposer encore 4 minutes.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

gouttes de citron, ajoutés apres infusion importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, doux, vif, piquant. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de zeste d’orange non traité; gingembre apporte la finale citronné.
I'environnement culinaire de Bahamas. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: zeste d’orange non traité: Citrus de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
sinensis; zeste de citron vert non traité: Citrus boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
aurantiifolia; gingembre: Zingiber officinale 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1553 Bahamas CREATION ORIGINALE

Mélange 1553 - Bahamas: clou de girofle et piment de la
Jamaique

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 a 3 clous - clou de girofle 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . ; . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
* 2 a 3 baies concassées - piment de la

Jamaique 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, puissant, boisé. En bouche, la premiere impression vient
que I'on peut rencontrer dans de clou de girofle; piment de la Jamaique apporte la finale boisé. Servir dans
'environnement culinaire de Bahamas. Le une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: clou de girofle: Syzygium aromaticum; de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

piment de la Jamaique: Pimenta dioica boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1554 Bahamas CREATION ORIGINALE

Infusion aromatique de Bahamas: cannelle de Ceylan et
ananas seché sans sucre

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N s fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
2 c. a soupe - ananas séché sans sucre

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

« 2 larges rubans de zeste - zeste d’orange doucement & frémissement

non traité

. 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. reposer encore 4 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre P

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) i
importante et servir.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est chaud, sucré, tropical, acidulé. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de cannelle de Ceylan; zeste de citron vert non traité apporte la finale
'environnement culinaire de Bahamas. Le agrume. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

classement est géographigue et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum; ananas séché sans sucre: Ananas comosus;
zeste d'orange non traité: Citrus sinensis; zeste de
citron vert non traité: Citrus aurantiifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

r
&

Edition francaise 2026 132 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Bahamas

RECETTE 1555 Bahamas CREATION ORIGINALE

Infusion acidulée de Bahamas: zeste d’orange non traité
et ananas séché sans sucre

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 larges rubans de zeste - zeste d'orange 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
non traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . doucement a frémissement.
¢ 1 c. asoupe - pulpe de tamarin

N . ) 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
* 10 & 15 g frais en fines tranches -

gingembre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. reposer encore 4 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre P

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) i
importante et servir.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, doux, tropical, acidulé. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de zeste d’orange non traité; gingembre apporte la finale caramel. Servir
'environnement culinaire de Bahamas. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: zeste d'orange non traité: Citrus
sinensis; ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
gingembre: Zingiber officinale

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1556 Bahamas CREATION ORIGINALE

Jardin de Bahamas: goyave séchée et gingembre

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 C. & soupe - goyave séchée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 9 9 P

gingembre 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, parfumé, piquant, citronné. En bouche, la premiére

p p p p P piq p
gue I'on peut rencontrer dans impression vient de goyave séchée; gingembre apporte la finale citronné. Servir
'environnement culinaire de Bahamas. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: goyave séchée: Psidium guajava;
gingembre: Zingiber officinale

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1557 Bahamas CREATION ORIGINALE

Mélange 1557 - Bahamas: citronnelle et clou de girofle

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

- citronnelle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 a 3 clous - clou de girofle 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . doucement a frémissement.
¢ 1 c. asoupe - pulpe de tamarin

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est citronné, vif, épicé, puissant. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de citronnelle; pulpe de tamarin apporte la finale acidulé. Servir dans une
'environnement culinaire de Bahamas. Le tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: citronnelle: Cymbopogon citratus; clou
de girofle: Syzygium aromaticum; pulpe de tamarin:
Tamarindus indica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1558 Barbade CREATION ORIGINALE

Infusion lumineuse de Barbade: gingembre et citronnelle

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
- citronnelle doucement a frémissement.

1 c. &soupe - pulpe de tamarin 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
* 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
poudre - vanille reposer encore 4 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

. . . . importante et servir.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques P

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est piquant, citronné, vif, acidulé. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de gingembre; vanille apporte la finale caramel. Servir dans une tasse
I'environnement culinaire de Barbade. Le préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

classement est géographique et gustatif, non SRR

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: gingembre: Zingiber officinale;
citronnelle: Cymbopogon citratus; pulpe de tamarin:
Tamarindus indica; vanille: Vanilla planifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1559

Barbade

CREATION ORIGINALE

Barbade

Escapade a Barbade: piment de la Jamaique et citronnelle

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

« 2 a 3 baies concassées - piment de la
Jamaique

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches -
gingembre

« 2 larges rubans de zeste - zeste d’'orange
non traité

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches
- citronnelle

« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Barbade. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica;
gingembre: Zingiber officinale; zeste d’orange non
traité: Citrus sinensis; citronnelle: Cymbopogon
citratus

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est épicé, boisé, piquant, citronné. En bouche, la premiere
impression vient de piment de la Jamaique; citronnelle apporte la finale
agrume. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans
un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1560 Barbade CREATION ORIGINALE

Mélange 1560 - Barbade: zeste d’orange non traité et zeste
de citron vert non traité

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 larges rubans de zeste - zeste d'orange 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
non traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
traité doucement a frémissement.

* 2 C. & soupe - goyave séchée 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, doux, vif, tropical. En bouche, la premiere impression vient
que I'on peut rencontrer dans de zeste d’orange non traité; goyave séchée apporte la finale parfumé. Servir
dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
parfum résiduel pour la version froide.

I'environnement culinaire de Barbade. Le
classement est géographique et gustatif, non

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: zeste d'orange non traité: Citrus
sinensis; zeste de citron vert non traité: Citrus
aurantiifolia; goyave séchée: Psidium guajava

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1561 Barbade CREATION ORIGINALE

Infusion ronde de Barbade: goyave séchée et vanille

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 C. & soupe - goyave séchée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N , fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
* 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 9 9 P

poudre - vanille 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

, doucement a frémissement.
« 2 larges rubans de zeste - zeste d’'orange

non traité 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

ou roselle reposer encore 4 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

. . . . importante et servir.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques P

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, parfumé, vanillé, rond. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de goyave séchée; hibiscus ou roselle apporte la finale agrume. Servir
I'environnement culinaire de Barbade. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: goyave séchée: Psidium guajava;
vanille: Vanilla planifolia; zeste d’orange non traité:
Citrus sinensis; hibiscus ou roselle: Hibiscus
sabdariffa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1562 Barbade CREATION ORIGINALE

Eclat de Barbade au hibiscus ou roselle

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

ou roselle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . . . doucement a frémissement.
¢ 2 a 3 baies concassées - piment de la

Jamaique 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, fruité, tropical, épicé. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de hibiscus ou roselle; piment de la Jamaique apporte la finale boisé.
I'environnement culinaire de Barbade. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
ananas séché sans sucre: Ananas comosus; piment
de la Jamaique: Pimenta dioica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1563 Barbade CREATION ORIGINALE

Tisane tropicale: ananas séche sans sucre, piment de la
Jamaique et zeste de citron vert non traité

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . ; . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
* 2 a 3 baies concassées - piment de la

Jamaique 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

. doucement a frémissement.
¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

¢ 2 C. a soupe - goyave séchée 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. reposer encore 4 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre P

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) i
importante et servir.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, acidulé, épicé, boisé. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de ananas séché sans sucre; goyave séchée apporte la finale agrume.
I'environnement culinaire de Barbade. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; piment de la Jamaique: Pimenta dioica;
zeste de citron vert non traité: Citrus aurantiifolia;
goyave séchée: Psidium guajava

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1564 Barbade CREATION ORIGINALE

Escapade a Barbade: menthe verte et vanille

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
café seches - menthe verte fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 2. Faire frémir ananas séché sans sucre, vanille dans 800 ml d’eau

. N e . R endant 7 a 10 minutes.
« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches :

- citronnelle 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
N . minute.

* 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café

poudre - vanille 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

. . , . floraux tout en extrayant les éléments durs.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est frais, herbacé, tropical, acidulé. En bouche, la premiere

que I'on peut rencontrer dans impression vient de menthe verte; vanille apporte la finale citronné. Servir
'environnement culinaire de Barbade. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: menthe verte: Mentha spicata; ananas réduire I'infusion de deux minlutes; doubler Iels_ ]‘euilles fr_aTches p!utf‘)t que

séché sans sucre: Ananas comosus; citronnelle: d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les

Cymbopogon citratus; vanille: Vanilla planifolia ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1565 Barbade CREATION ORIGINALE

Infusion chaleureuse de Barbade: piment de la Jamaique
et clou de girofle

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 a 3 baies concassées - piment de la 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
Jamaique fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 a 3 clous - clou de girofle 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

. doucement a frémissement.
¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, boisé, puissant, agrume. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de piment de la Jamaique; zeste de citron vert non traité apporte la finale
'environnement culinaire de Barbade. Le vif. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographigue et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) L . . P ) )
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de

travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une boisson
sans alcool. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3 plutot
gue de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica;
clou de girofle: Syzygium aromaticum; zeste de
citron vert non traité: Citrus aurantiifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1566

Barbade

CREATION ORIGINALE

Barbade

Infusion chaleureuse de Barbade: piment de la Jamaique

et vanille

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

« 2 a 3 baies concassées - piment de la
Jamaique

¢ 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café
poudre - vanille

¢ 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Barbade. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica;
vanille: Vanilla planifolia; ananas séché sans sucre:
Ananas comosus

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est épicé, boisé, vanillé, rond. En bouche, la premiére impression vient
de piment de la Jamaique; ananas séché sans sucre apporte la finale tropical.
Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1567 Trinité-et-Tobago CREATION ORIGINALE

Infusion vive de Trinité-et-Tobago: ananas séché sans
sucre et pulpe de tamarin

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin

2. Faire frémir ananas séché sans sucre, pulpe de tamarin, piment de la

026 BEEUE3 LB ES BN Ol B 6, Jamaique dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.

café seches - menthe verte
3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

¢ 2 a 3 baies concassées - piment de la -
minute.

Jamaique

, . 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

© IFEEIEINE 1 6, G EED 1D [Mits) o G IS floraux tout en extrayant les éléments durs.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, acidulé, caramel, frais. En bouche, la premiere impression
que 'on peut rencontrer dans I'environnement vient de ananas séché sans sucre; piment de la Jamaique apporte la finale
culinaire de Trinité-et-Tobago. Le classement herbacé. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

est géographique et gustatif, non une verre sans parfum résiduel pour la version froide.

attribution historique stricte. ) " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter
comosus; pulpe de tamarin: Tamarindus indica; forteAment la durée. Pour une }helere d’un litre, multiplier !es mgredlents.par 1,3
menthe verte: Mentha spicata; piment de la plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
Jamaique: Pimenta dioica épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1568

Trinité-et-Tobago

CREATION ORIGINALE

Trinité-et-Tobago

Jardin de Trinité-et-Tobago: menthe verte, goyave séchée

et hibiscus ou roselle

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU
décoction puis infusion

INGREDIENTS - POUR 750 ML

2 c. a soupe de feuilles fraichesou 2 c. &
café seches - menthe verte

¢ 2 C. a soupe - goyave séchée

*1a2c. asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de
Trinité-et-Tobago. Le classement est
géographique et gustatif, non une attribution
historique stricte.

Botanique: menthe verte: Mentha spicata; goyave
séchée: Psidium guajava; hibiscus ou roselle:
Hibiscus sabdariffa

frémissement puis hors feu

TEMPS CAFEINE
7-10 min + 5-7 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Faire frémir goyave séchée, hibiscus ou roselle dans 800 ml d’eau
pendant 7 a 10 minutes.

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est frais, herbacé, tropical, parfumé. En bouche, la premiere
impression vient de menthe verte; hibiscus ou roselle apporte la finale acidulé.
Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et
réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1569 Trinité-et-Tobago CREATION ORIGINALE

Mélange 1569 - Trinité-et-Tobago: menthe verte et piment
de la Jamaique

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

café seches - menthe verte fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 a 3 baies concassées - piment de la 2. Faire frémir piment de la Jamaique, goyave séchée, zeste de citron

Jamaique vert non traité dans 800 ml d’eau pendant 7 & 10 minutes.

* 2 C. & soupe - goyave séchée 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
. minute.

* 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

. . , . floraux tout en extrayant les éléments durs.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est frais, herbacé, épicé, boisé. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans I'environnement vient de menthe verte; zeste de citron vert non traité apporte la finale tropical.
culinaire de Trinité-et-Tobago. Le classement Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
est géographique et gustatif, non une sans parfum résiduel pour la version froide.

attribution historique stricte. ) o ) )
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: menthe verte: Mentha spicata; piment réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que

de la Jamaique: Pimenta dioica; goyave séchée: d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d'un litre, multiplier les
Psidium guajava; zeste de citron vert non traité: ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
Citrus aurantiifolia secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

r
&

Edition francaise 2026 147 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Trinité-et-Tobago

RECETTE 1570 Trinité-et-Tobago CREATION ORIGINALE

Infusion épicée de Trinité-et-Tobago: cannelle de Ceylan
et clou de girofle

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
* 2 a 3 clous - clou de girofle 9 9 P

2 ¢ 3 soupe - qovave séchée 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- & Soupe - goyav doucement & frémissement.
UL R {ele S IR N 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. o . . 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
gouttes de citron, ajoutés aprés infusion

reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est chaud, sucré, épicé, puissant. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de cannelle de Ceylan; goyave séchée apporte la finale tropical. Servir
'environnement culinaire de dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

Trinité-et-Tobago. Le classement est parfum résiduel pour la version froide.
géographique et gustatif, non une attribution

. . . Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
historique stricte.

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
) _ sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum par 1,3 plutdt que de les doubler. Goliter avant de sucrer: les fruits secs, la

verum; cl?u d,e glro_flg. Syzyg_lum gielia R vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.
goyave séchée: Psidium guajava

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1571 Trinité-et-Tobago CREATION ORIGINALE

Tisane épicee: zeste de citron vert non traité, pulpe de
tamarin et clou de girofle

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . doucement a frémissement.
* 2 a 3 clous - clou de girofle

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, vif, acidulé, caramel. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de zeste de citron vert non traité; clou de girofle apporte la finale épicé.
'environnement culinaire de Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

Trinité-et-Tobago. Le classement est sans parfum résiduel pour la version froide.
géographique et gustatif, non une attribution

. . . Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
historique stricte.

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: zeste de citron vert non traité: Citrus
aurantiifolia; pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
clou de girofle: Syzygium aromaticum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1572 Trinité-et-Tobago CREATION ORIGINALE

Escapade a Trinité-et-Tobago: menthe verte et copeaux de
Nnoix de coco Non Sucres

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

café seches - menthe verte fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches 2. Faire frémir goyave séchée dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10

- citronnelle minutes.

* 2 C. & soupe - goyave séchée 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
N . minute.

1 c. &soupe - copeaux de noix de coco non

sucrés 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

. . , . floraux tout en extrayant les éléments durs.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est frais, herbacé, citronné, vif. En bouche, la premiére impression
que 'on peut rencontrer dans I'environnement vient de menthe verte; copeaux de noix de coco non sucrés apporte la finale
culinaire de Trinité-et-Tobago. Le classement tropical. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

est géographique et gustatif, non une verre sans parfum résiduel pour la version froide.

attribution historique stricte. ) " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter
citronnelle: Cymbopogon citratus; goyave séchée: forteAment la durée. Pour une }helere d’un litre, multiplier !es mgredlents.par 1,3
Psidium guajava; copeaux de noix de coco non plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
sucrés: Cocos nucifera épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: menthe verte: Mentha spicata;

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1573 Trinité-et-Tobago CREATION ORIGINALE

Escapade a Trinité-et-Tobago: menthe verte et zeste
d’orange non traité

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

café seches - menthe verte fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 2. Faire frémir gingembre, cannelle de Ceylan, zeste d'orange non traité

gingembre dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.

« 1 petit baton - cannelle de Ceylan 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

« 2 larges rubans de zeste - zeste d’orange

non traité 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

. . , . floraux tout en extrayant les éléments durs.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est frais, herbacé, piquant, citronné. En bouche, la premiéere
que I'on peut rencontrer dans I'environnement impression vient de menthe verte; zeste d’orange non traité apporte la
culinaire de Trinité-et-Tobago. Le classement finale chaud. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
est géographique et gustatif, non une ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

attribution historique stricte.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: menthe verte: Mentha spicata; la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
gingembre: Zingiber officinale; cannelle de Ceylan: de travail tiéde. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par
Cinnamomum verum; zeste d’orange non traite: A ~ 5
Citrus sinensis 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec
un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1574 Trinité-et-Tobago CREATION ORIGINALE

Escapade a Trinité-et-Tobago: citronnelle et clou de
girofle

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

- citronnelle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
ou roselle doucement a frémissement.

* 2 a3 clous - clou de girofle 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est citronné, vif, acidulé, fruité. En bouche, la premiéere impression
que I'on peut rencontrer dans vient de citronnelle; clou de girofle apporte la finale épicé. Servir dans une
'environnement culinaire de tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
Trinité-et-Tobago. Le classement est residuel pour la version froide.

géographique et gustatif, non une attribution

historique stricte Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
Botanique: citronnelle: Cymbopogon citratus; boisson sans alcool. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa; clou de 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
girofle: Syzygium aromaticum vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1575 Grenade CREATION ORIGINALE

Mélange 1575 - Grenade: piment de la Jamaique et
gingembre

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
décoction douce frémissement 8-12 min + repos non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION
« 2 a 3 baies concassées - piment de la 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
Jamaique fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
gingembre doucement a frémissement.
« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
traité . - . . .

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre reposer encore 4 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
gouttes de citron, ajoutés apres infusion importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, boisé, piquant, citronné. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de piment de la Jamaique; zeste de citron vert non traité apporte la finale
'environnement culinaire de Grenade. Le agrume. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

classement est géographigue et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) L . . P ) )
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de

travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une boisson
sans alcool. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3 plutot
gue de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica;
gingembre: Zingiber officinale; zeste de citron vert
non traité: Citrus aurantiifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1576 Grenade CREATION ORIGINALE

Tisane épicee: goyave séchee, zeste de citron vert non
traité et gingembre

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 C. & soupe - goyave séchée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . ) doucement a frémissement.
» 10 a 15 g frais en fines tranches -

gingembre 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.

* 2 a 3 clous - clou de girofle 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. reposer encore 4 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre P

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) i
importante et servir.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, parfumé, agrume, vif. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de goyave séchée; clou de girofle apporte la finale piquant. Servir dans
'environnement culinaire de Grenade. Le une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: goyave séchée: Psidium guajava; zeste
de citron vert non traité: Citrus aurantiifolia;
gingembre: Zingiber officinale; clou de girofle:
Syzygium aromaticum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1577 Grenade CREATION ORIGINALE

Tisane chaleureuse: piment de la Jamaique, vanille et
zeste de citron vert non traité

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
décoction douce frémissement 8-12 min + repos non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION
« 2 a 3 baies concassées - piment de la 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
Jamaique fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
¢ 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
poudre - vanille doucement a frémissement.
« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
traité . s . , .
4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
¢ 2 a 3 clous - clou de girofle reposer encore 4 minutes.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

. . . . importante et servir.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques P

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, boisé, vanillé, rond. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de piment de la Jamaique; clou de girofle apporte la finale agrume.
I'environnement culinaire de Grenade. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica; de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
vanille: Vanilla planifolia; zeste de citron vert non boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
traité: Citrus aurantiifolia; clou de girofle: Syzygium 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
aromaticum vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1578 Grenade CREATION ORIGINALE

Mélange 1578 - Grenade: clou de girofle et piment de la
Jamaique

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 a 3 clous - clou de girofle 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . ; . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
* 2 a 3 baies concassées - piment de la

Jamaique 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

. doucement a frémissement.
¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 2 larges rubans de zeste - zeste d’orange 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

non traité reposer encore 4 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

. . . . importante et servir.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques P

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, puissant, boisé, agrume. En bouche, la premiére
que I'on peut rencontrer dans impression vient de clou de girofle; zeste d’orange non traité apporte la
'environnement culinaire de Grenade. Le finale vif. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
classement est géographique et gustatif, non dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: clou de girofle: Syzygium aromaticum; de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
piment de la Jamaique: Pimenta dioica; zeste de boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
citron vert non traité: Citrus aurantiifolia; zeste 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
d'orange non traité: Citrus sinensis vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1579 Grenade CREATION ORIGINALE

Eclat de Grenade au pulpe de tamarin

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

1 c. &soupe - pulpe de tamarin 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, caramel, agrume, vif. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de pulpe de tamarin; zeste de citron vert non traité apporte la finale vif.
'environnement culinaire de Grenade. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
zeste de citron vert non traité: Citrus aurantiifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1580 Grenade CREATION ORIGINALE

Mélange 1580 - Grenade: clou de girofle et hibiscus ou
roselle

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 a 3 clous - clou de girofle 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus

ou roselle 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

. doucement a frémissement.
¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 2 larges rubans de zeste - zeste d’orange 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

non traité reposer encore 4 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

. . . . importante et servir.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques P

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, puissant, acidulé, fruité. En bouche, la premiere

que I'on peut rencontrer dans impression vient de clou de girofle; zeste d’orange non traité apporte la
'environnement culinaire de Grenade. Le finale agrume. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
classement est géographique et gustatif, non dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: clou de girofle: Syzygium aromaticum; de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa; zeste de boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
citron vert non traité: Citrus aurantiifolia; zeste 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
d'orange non traité: Citrus sinensis vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1581 Grenade CREATION ORIGINALE

Infusion chaleureuse de Grenade: piment de la Jamaique
et citronnelle

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 a 3 baies concassées - piment de la 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
Jamaique fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
- citronnelle doucement a frémissement.

* 2 a3 clous - clou de girofle 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
traité reposer encore 4 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

. . . . importante et servir.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques P

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, boisé, citronné, vif. En bouche, la premiere impression vient
gue I'on peut rencontrer dans de piment de la Jamaique; zeste de citron vert non traité apporte la finale
'environnement culinaire de Grenade. Le puissant. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

classement est géographigue et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) L . . P ) )
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de

travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une boisson
sans alcool. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3 plutot
gue de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica;
citronnelle: Cymbopogon citratus; clou de girofle:
Syzygium aromaticum; zeste de citron vert non
traité: Citrus aurantiifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1582 Grenade CREATION ORIGINALE

Tisane aromatique: zeste de citron vert non traité, zeste
d’orange non traité

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 2 larges rubans de zeste - zeste d’orange 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
non traité doucement a frémissement.

» 750 ml d’eau potable au godQt neutre 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
gouttes de citron, ajoutés apres infusion reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, vif, doux. En bouche, la premiére impression vient de
que I'on peut rencontrer dans zeste de citron vert non traité; zeste d’orange non traité apporte la finale
I'environnement culinaire de Grenade. Le doux. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un
classement est géographique et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: zeste de citron vert non traité: Citrus de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
aurantiifolia; zeste d’orange non traité: Citrus boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
sinensis 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1583 Grenade CREATION ORIGINALE

Eclat de Grenade au vanille

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
poudre - vanille fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . doucement a frémissement.
1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non

sucrés 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est vanillé, rond, acidulé, caramel. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de vanille; copeaux de noix de coco non sucrés apporte la finale coco.
'environnement culinaire de Grenade. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: vanille: Vanilla planifolia; pulpe de
tamarin: Tamarindus indica; copeaux de noix de
coco non sucrés: Cocos nucifera

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1584 Sainte-Lucie CREATION ORIGINALE

Jardin de Sainte-Lucie: hibiscus ou roselle, pulpe de
tamarin et vanille

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

ou roselle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . doucement a frémissement.
¢ 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café

poudre - vanille 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, fruité, caramel, vanillé. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de hibiscus ou roselle; vanille apporte la finale rond. Servir dans une tasse
I'environnement culinaire de Sainte-Lucie. Le préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

classement est géographique et gustatif, non SRR

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
pulpe de tamarin: Tamarindus indica; vanille: Vanilla
planifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1585 Sainte-Lucie CREATION ORIGINALE

Tisane aromatique: copeaux de noix de coco non sucreés,
piment de la Jamaique et clou de girofle

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
sucrés fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 a 3 baies concassées - piment de la 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
Jamaique doucement a frémissement.

* 2 a3 clous - clou de girofle 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est coco, rond, épicé, boisé. En bouche, la premiére impression vient
gue I'on peut rencontrer dans de copeaux de noix de coco non sucrés; clou de girofle apporte la finale
I'environnement culinaire de Sainte-Lucie. Le puissant. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

classement est géographique et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: copeaux de noix de coco non sucrés:
Cocos nucifera; piment de la Jamaique: Pimenta
dioica; clou de girofle: Syzygium aromaticum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant
une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1586

Sainte-Lucie

CREATION ORIGINALE

Sainte-Lucie

Mélange 1586 - Sainte-Lucie: goyave séchée et vanille

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU
décoction puis infusion

INGREDIENTS - POUR 750 ML

¢ 2 C. a soupe - goyave séchée

* 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café
poudre - vanille

* 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. &
café seches - menthe verte

* 2 a 3 clous - clou de girofle
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Sainte-Lucie. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: goyave séchée: Psidium guajava;
vanille: Vanilla planifolia; menthe verte: Mentha
spicata; clou de girofle: Syzygium aromaticum

frémissement puis hors feu

TEMPS CAFEINE
7-10 min + 5-7 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Faire frémir goyave séchée, vanille, clou de girofle dans 800 ml d’eau
pendant 7 a 10 minutes.

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est tropical, parfumé, vanillé, rond. En bouche, la premiere
impression vient de goyave séchée; clou de girofle apporte la finale frais.
Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et
réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1587 Sainte-Lucie CREATION ORIGINALE

Escapade a Sainte-Lucie: pulpe de tamarin et goyave
sechee

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

1 c. &soupe - pulpe de tamarin 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N , fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
* 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 9 9 P

poudre - vanille 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N s doucement a frémissement.
2 C. a soupe - goyave séchée

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, caramel, vanillé, rond. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de pulpe de tamarin; goyave séchée apporte la finale tropical. Servir dans
I'environnement culinaire de Sainte-Lucie. Le une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
vanille: Vanilla planifolia; goyave séchée: Psidium
guajava

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1588

Sainte-Lucie

CREATION ORIGINALE

Sainte-Lucie

Escapade a Sainte-Lucie: hibiscus ou roselle et

citronnelle

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE
décoction douce

INGREDIENTS - POUR 750 ML

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

EAU
frémissement

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches -
gingembre

¢ 2 a 3 baies concassées - piment de la
Jamaique

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches
- citronnelle

« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Sainte-Lucie. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
gingembre: Zingiber officinale; piment de la
Jamaique: Pimenta dioica; citronnelle: Cymbopogon
citratus

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est acidulé, fruité, piquant, citronné. En bouche, la premiere
impression vient de hibiscus ou roselle; citronnelle apporte la finale épicé.
Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

personnes sujettes au reflux.

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1589

Sainte-Lucie

CREATION ORIGINALE

Sainte-Lucie

Tisane acidulée: gingembre, hibiscus ou roselle et ananas

séché sans sucre

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

» 10 & 15 g frais en fines tranches -
gingembre

e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

¢ 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Sainte-Lucie. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; hibiscus
ou roselle: Hibiscus sabdariffa; ananas séché sans
sucre: Ananas comosus

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est piquant, citronné, acidulé, fruité. En bouche, la premiére impression
vient de gingembre; ananas séché sans sucre apporte la finale tropical. Servir
dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

un médecin ou un pharmacien.

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1590 Sainte-Lucie CREATION ORIGINALE

Infusion épicée de Sainte-Lucie: vanille et piment de la
Jamaique

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
poudre - vanille fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 a 3 baies concassées - piment de la 2. Faire frémir vanille, piment de la Jamaique, gingembre dans 800 ml
Jamaique d’eau pendant 7 & 10 minutes.

2 c. a soupe de feuilles fraichesou 2 c. & 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
café seches - menthe verte minute.

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

gingembre

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre floraux tout en extrayant les éléments durs.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est vanillé, rond, épicé, boisé. En bouche, la premiere

que I'on peut rencontrer dans impression vient de vanille; gingembre apporte la finale frais. Servir dans
I'environnement culinaire de Sainte-Lucie. Le une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: vanille: Vanilla planifolia; piment de la la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
Jamaique: Pimenta dioica; menthe verte: Mentha de travail tiéde. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
STRGEES RIS ARE2ET @IEhE 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1591 Sainte-Lucie CREATION ORIGINALE

Tisane exotique: hibiscus ou roselle, goyave séchée

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

ou roselle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - goyave séchée 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, fruité, tropical, parfumé. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de hibiscus ou roselle; goyave séchée apporte la finale parfumé. Servir
I'environnement culinaire de Sainte-Lucie. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
goyave séchée: Psidium guajava

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1592 Dominique CREATION ORIGINALE

Jardin de Dominique: piment de la Jamaique, pulpe de
tamarin et copeaux de noix de coco non sucrés

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 a 3 baies concassées - piment de la 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
Jamaique fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . doucement a frémissement.
1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non

sucrés 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, boisé, acidulé, caramel. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de piment de la Jamaique; copeaux de noix de coco non sucrés apporte la
I'environnement culinaire de Dominique. Le finale coco. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans

classement est géographigue et gustatif, non un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica;
pulpe de tamarin: Tamarindus indica; copeaux de
noix de coco non sucrés: Cocos nucifera

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1593

Dominique

CREATION ORIGINALE

Dominique

Escapade a Dominique: piment de la Jamaique et cannelle

de Ceylan

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU
décoction puis infusion

INGREDIENTS - POUR 750 ML

« 2 a 3 baies concassées - piment de la
Jamaique

¢ 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a
café seches - menthe verte

« 1 petit baton - cannelle de Ceylan
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de Dominique. Le
classement est géographique et gustatif, non
une attribution historique stricte.

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica;
menthe verte: Mentha spicata; cannelle de Ceylan:
Cinnamomum verum

frémissement puis hors feu

PREPARATION

TEMPS CAFEINE
7-10 min + 5-7 min non

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Faire frémir piment de la Jamaique, cannelle de Ceylan dans 800 ml
d’eau pendant 7 a 10 minutes.

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est épicé, boisé, frais, herbacé. En bouche, la premiére
impression vient de piment de la Jamaique; cannelle de Ceylan apporte
la finale chaud. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1594 Dominique CREATION ORIGINALE

Eclat de Dominique au citronnelle

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
- citronnelle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.

café seches - menthe verte . . .
3. Placer citronnelle, menthe verte, copeaux de noix de coco non sucrés

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non dans une théiere préchauffée, verser I'eau et couvrir immeédiatement.

sucrés . . R . S . R . '
4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin

¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre de garder un bon équilibre.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel

gouttes de citron, ajoutés apres infusion ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est citronné, vif, frais, herbacé. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de citronnelle; copeaux de noix de coco non sucrés apporte la finale
I'environnement culinaire de Dominique. Le coco. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un
classement est géographique et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: citronnelle: Cymbopogon citratus: réduire I'infusion de deux minlutes; doubler Iels_ ]‘euilles fr_aTches p!utf‘)t que

menthe verte: Mentha spicata; copeaux de noix de d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les

©Oco non sucrés: Cocos nucifera ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1595 Dominique CREATION ORIGINALE

Infusion ensoleillée de Dominique: goyave sechée et
cannelle de Ceylan

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 2 C. & soupe - goyave séchée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

o fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
« 1 petit baton - cannelle de Ceylan 9 9 P

N L 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

* 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre g
doucement a frémissement.

© Y i € 2T OIS AN el S 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. o . . 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
gouttes de citron, ajoutés aprés infusion

reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, parfumé, chaud, sucré. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de goyave séchée; ananas séché sans sucre apporte la finale acidulé.
I'environnement culinaire de Dominique. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: goyave séchée: Psidium guajava;
cannelle de Ceylan: Cinnamomum verum; ananas
séché sans sucre: Ananas comosus

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1596 Dominique CREATION ORIGINALE

Infusion vive de Dominique: ananas séché sans sucre et
hibiscus ou roselle

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus

ou roselle 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . doucement a frémissement.
* 2 a 3 clous - clou de girofle

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, acidulé, fruité, épicé. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de ananas séché sans sucre; clou de girofle apporte la finale puissant.
I'environnement culinaire de Dominique. Le Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

classement est géographique et gustatif, non sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
clou de girofle: Syzygium aromaticum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1597 Dominique CREATION ORIGINALE

Tisane chaleureuse: piment de la Jamaique, copeaux de
noix de coco non sucrés et menthe verte

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 a 3 baies concassées - piment de la 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
Jamaique fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non 2. Faire frémir piment de la Jamaique, gingembre dans 800 ml d’eau
sucrés pendant 7 a 10 minutes.

2 c. a soupe de feuilles fraichesou 2 c. & 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
café seches - menthe verte minute.

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

gingembre

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre floraux tout en extrayant les éléments durs.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, boisé, coco, rond. En bouche, la premiére impression vient
que I'on peut rencontrer dans de piment de la Jamaique; gingembre apporte la finale frais. Servir dans une
I'environnement culinaire de Dominique. Le tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
classement est géographique et gustatif, non résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica; réduire I'infusion de deux minlutes; doubler Iels_ ]‘euilles fr_aTches p!utf‘)t que
copeaux de noix de coco non sucrés: Cocos d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d'un litre, multiplier les
nucifera; menthe verte: Mentha spicata; gingembre: ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
Zingiber officinale secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant
une intervention. La menthe forte, les épices piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1598 Dominique CREATION ORIGINALE

Infusion gourmande de Dominique: zeste de citron vert
non traité et hibiscus ou roselle

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
ou roselle doucement a frémissement.

» 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.

poudre - vanille . s . , .
4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre reposer encore 4 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
gouttes de citron, ajoutés apres infusion importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, vif, acidulé, fruité. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de zeste de citron vert non traité; vanille apporte la finale vanillé. Servir
I'environnement culinaire de Dominique. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: zeste de citron vert non traité: Citrus de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
aurantiifolia; hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa; boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
vanille: Vanilla planifolia 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1599 Dominique CREATION ORIGINALE

Infusion gourmande de Dominique: gingembre et vanille

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
poudre - vanille doucement a frémissement.

» 750 ml d’eau potable au godQt neutre 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
gouttes de citron, ajoutés apres infusion reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est piquant, citronné, vanillé, rond. En bouche, la premiere

que I'on peut rencontrer dans impression vient de gingembre; vanille apporte la finale rond. Servir dans
I'environnement culinaire de Dominique. Le une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; vanille: de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

Vanilla planifolia boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1600 Dominique CREATION ORIGINALE

Tisane tropicale: zeste de citron vert non traité, goyave
secheée et menthe verte

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - goyave séchée 2. Faire frémir zeste de citron vert non traité, goyave séchée, cannelle de

N . - . Ceylan dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.
e 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a y P

café seches - menthe verte 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

A minute.
« 1 petit baton - cannelle de Ceylan

, . 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

© IFEEIEINE 1 6, G EED 1D [Mits) o G IS floraux tout en extrayant les éléments durs.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est agrume, vif, tropical, parfumé. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de zeste de citron vert non traité; cannelle de Ceylan apporte la finale
I'environnement culinaire de Dominique. Le frais. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un
classement est géographique et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) o ) .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: zeste de citron vert non traité: Citrus réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutdt que
aurantiifolia; goyave séchée: Psidium guajava: d’augmenter fortement la durée. Pour une théiére d'un litre, multiplier les
menthe verte: Mentha spicata; cannelle de Ceylan: ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
Cinnamomum verum secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1601

Antigua-et-Barbuda

CREATION ORIGINALE

Antigua-et-Barbuda

Tisane tonique: ananas séché sans sucre, menthe verte et

pulpe de tamarin

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU
décoction puis infusion

INGREDIENTS - POUR 750 ML

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre

« 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a
café seches - menthe verte

1 c. a soupe - pulpe de tamarin
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de
Antigua-et-Barbuda. Le classement est
géographique et gustatif, non une attribution
historique stricte.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; menthe verte: Mentha spicata; pulpe de
tamarin: Tamarindus indica

frémissement puis hors feu

TEMPS CAFEINE
7-10 min + 5-7 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Faire frémir ananas séché sans sucre, pulpe de tamarin dans 800 ml
d’eau pendant 7 a 10 minutes.

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est tropical, acidulé, frais, herbacé. En bouche, la premiere
impression vient de ananas séché sans sucre; pulpe de tamarin apporte la
finale caramel. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et
réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1602

Antigua-et-Barbuda

CREATION ORIGINALE

Antigua-et-Barbuda

Eclat de Antigua-et-Barbuda au zeste d’orange non traité

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

« 2 larges rubans de zeste - zeste d’'orange
non traité

¢ 2 C. a soupe - goyave séchée

*1a2c. asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de
Antigua-et-Barbuda. Le classement est
géographique et gustatif, non une attribution
historique stricte.

Botanique: zeste d'orange non traité: Citrus
sinensis; goyave séchée: Psidium guajava; hibiscus
ou roselle: Hibiscus sabdariffa

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est agrume, doux, tropical, parfumé. En bouche, la premiére impression
vient de zeste d'orange non traité; hibiscus ou roselle apporte la finale acidulé.
Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1603 Antigua-et-Barbuda CREATION ORIGINALE

Tisane chaleureuse: piment de la Jamaique, cannelle de
Ceylan et copeaux de noix de coco non sucres

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 a 3 baies concassées - piment de la 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
Jamaique fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . doucement a frémissement.
1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non

sucrés 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, boisé, chaud, sucré. En bouche, la premiéere impression vient
gue I'on peut rencontrer dans de piment de la Jamaique; copeaux de noix de coco non sucrés apporte la
'environnement culinaire de finale coco. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans

Antigua-et-Barbuda. Le classement est un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

géographique et gustatif, non une attribution

. . . Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
historique stricte.

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica;
cannelle de Ceylan: Cinnamomum verum; copeaux
de noix de coco non sucrés: Cocos nucifera

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

r
&

Edition francaise 2026 181 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Antigua-et-Barbuda

RECETTE 1604 Antigua-et-Barbuda CREATION ORIGINALE

Infusion aromatique de Antigua-et-Barbuda: piment de la
Jamaique et pulpe de tamarin

Région: Caraibes - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 a 3 baies concassées - piment de la 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
Jamaique fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

. doucement a frémissement.
¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est épicé, boisé, acidulé, caramel. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de piment de la Jamaique; zeste de citron vert non traité apporte la finale
'environnement culinaire de agrume. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

Antigua-et-Barbuda. Le classement est verre sans parfum résiduel pour la version froide.

géographique et gustatif, non une attribution

. . . Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
historique stricte.

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: piment de la Jamaique: Pimenta dioica;
pulpe de tamarin: Tamarindus indica; zeste de citron
vert non traité: Citrus aurantiifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

r
&

Edition francaise 2026 182 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 4 Antigua-et-Barbuda

RECETTE 1605 Antigua-et-Barbuda CREATION ORIGINALE

Jardin de Antigua-et-Barbuda: pulpe de tamarin,
citronnelle, cannelle de Ceylan et copeaux de noix de coco
non sucrés

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute 'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

1 c. &soupe - pulpe de tamarin 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . L . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches

- citronnelle 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

A doucement a frémissement.
« 1 petit baton - cannelle de Ceylan

N . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non

sucrés 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. reposer encore 4 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre P

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) i
importante et servir.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, caramel, citronné, vif. En bouche, la premiére impression
que 'on peut rencontrer dans I'environnement vient de pulpe de tamarin; copeaux de noix de coco non sucrés apporte la finale
culinaire de Antigua-et-Barbuda. Le chaud. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

classement est géographique et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. ) " . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
citronnelle: Cymbopogon citratus; cannelle de sur un plan fie travail tiede. Pour uneAthelere d’un litre, multlpller.les ingrédients
Ceylan: Cinnamomum verum; copeaux de noix de par 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
€OCO non sucrés: Cocos nucifera vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: pulpe de tamarin: Tamarindus indica;

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1606

Antigua-et-Barbuda

CREATION ORIGINALE

Antigua-et-Barbuda

Eclat de Antigua-et-Barbuda au vanille

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

» 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café
poudre - vanille

¢ 2 a 3 baies concassées - piment de la
Jamaique

¢ 1 c. asoupe - pulpe de tamarin
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de saveurs
que I'on peut rencontrer dans
I'environnement culinaire de
Antigua-et-Barbuda. Le classement est
géographique et gustatif, non une attribution
historique stricte.

Botanique: vanille: Vanilla planifolia; piment de la
Jamaique: Pimenta dioica; pulpe de tamarin:
Tamarindus indica

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est vanillé, rond, épicé, boisé. En bouche, la premiére impression vient
de vanille; pulpe de tamarin apporte la finale acidulé. Servir dans une tasse
préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour
la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
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RECETTE 1607 Antigua-et-Barbuda CREATION ORIGINALE

Jardin de Antigua-et-Barbuda: pulpe de tamarin, piment
de la Jamaique, gingembre et hibiscus ou roselle

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

1 c. &soupe - pulpe de tamarin 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . ; . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
* 2 a 3 baies concassées - piment de la

Jamaique 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . ) doucement a frémissement.
» 10 a 15 g frais en fines tranches -

gingembre 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

ou roselle reposer encore 4 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

. . . . importante et servir.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques P

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, caramel, épicé, boisé. En bouche, la premiére impression
que 'on peut rencontrer dans I'environnement vient de pulpe de tamarin; hibiscus ou roselle apporte la finale piquant. Servir
culinaire de Antigua-et-Barbuda. Le dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

classement est géographique et gustatif, non parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
piment de la Jamaique: Pimenta dioica; gingembre:
Zingiber officinale; hibiscus ou roselle: Hibiscus
sabdariffa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec
un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1608 Antigua-et-Barbuda CREATION ORIGINALE

Jardin de Antigua-et-Barbuda: copeaux de noix de coco
non sucrés et goyave séchée

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
sucrés fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - goyave séchée 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 3. Placer copeaux de noix de coco non sucrés, goyave séchée dans une

. . , . théiére préchauffée, verser I'eau et couvrir immédiatement.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin
de garder un bon équilibre.

5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est coco, rond, tropical, parfumé. En bouche, la premiére impression
gue I'on peut rencontrer dans vient de copeaux de noix de coco non sucrés; goyave séchée apporte la finale
'environnement culinaire de parfumé. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

Antigua-et-Barbuda. Le classement est verre sans parfum résiduel pour la version froide.

géographique et gustatif, non une attribution

. . . Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
historique stricte.

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: copeaux de noix de coco non sucrés:
Cocos nucifera; goyave séchée: Psidium guajava

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1609 Saint-Christophe-et-Niéves CREATION ORIGINALE

Tisane aromatique: pulpe de tamarin, gingembre

Région: Caraibes - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

1 c. &soupe - pulpe de tamarin 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 9 9 P

gingembre 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est acidulé, caramel, piquant, citronné. En bouche, la premiére
gue I'on peut rencontrer dans impression vient de pulpe de tamarin; gingembre apporte la finale citronné.
'environnement culinaire de Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

Saint-Christophe-et-Niévés. Le classement sans parfum résiduel pour la version froide.
est géographique et gustatif, non une

N . . I Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
attribution historique stricte.

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
Botanique: pulpe de tamarin: Tamarindus indica; par 1,3 plutdt que de les doubler. Goliter avant de sucrer: les fruits secs, la
gingembre: Zingiber officinale vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1610 Saint-Christophe-et-Niéves CREATION ORIGINALE

Infusion acidulée de Saint-Christophe-et-Niéves: ananas
séché sans sucre et pulpe de tamarin

Région: Caraibes - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin
A 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
« 1 petit baton - cannelle de Ceylan N e
doucement a frémissement.
OZEYEIE - Ell e GOl 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

> A | CHEET EiEaE U gl mevie 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques reposer encore 4 minutes.

outtes de citron, ajoutés apres infusion . . , . . -
9 & P 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tropical, acidulé, caramel, chaud. En bouche, la premiére
que 'on peut rencontrer dans I'environnement impression vient de ananas séché sans sucre; clou de girofle apporte la finale
culinaire de Saint-Christophe-et-Niéves. Le sucré. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

classement est géographique et gustatif, non verre sans parfum résiduel pour la version froide.

une attribution historique stricte. . o . . -
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
cannelle de Ceylan: Cinnamomum verum; clou de
girofle: Syzygium aromaticum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1611 Saint-Christophe-et-Niéves CREATION ORIGINALE

Eclat de Saint-Christophe-et-Niévés au menthe verte

Région: Caraibes - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
café seches - menthe verte fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 2. Faire frémir cannelle de Ceylan, goyave séchée dans 800 ml d’eau

N s pendant 7 a 10 minutes.
2 c. a soupe - goyave séchée

, . 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre -

minute.

U l c.a cgfe ‘?e mleJ 09 quglques 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est frais, herbacé, chaud, sucré. En bouche, la premiére impression
que I'on peut rencontrer dans vient de menthe verte; goyave séchée apporte la finale tropical. Servir dans
'environnement culinaire de une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
Saint-Christophe-et-Niévés. Le classement résiduel pour la version froide.

est géographique et gustatif, non une

S . . - Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et
attribution historique stricte.

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutot que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: menthe verte: Mentha spicata; cannelle
de Ceylan: Cinnamomum verum; goyave séchée:
Psidium guajava

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1612 Saint-Christophe-et-Niéves CREATION ORIGINALE

Mélange 1612 - Saint-Christophe-et-Niéves: ananas sécheé
sans sucre et menthe verte

Région: Caraibes - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . N fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
« 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 9 9 P

café séches - menthe verte 2. Faire frémir ananas séché sans sucre, vanille dans 800 ml d’eau

N . pendant 7 a 10 minutes.
1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non

sucrés 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
N . minute.

* 2 cm de gousse fendue ou 1/4 c. a café

poudre - vanille 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

. . , . floraux tout en extrayant les éléments durs.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de saveurs Le profil est tr