




L'Herbier
— Recettes Essentielles —



12 préparations maison
Les recettes les plus recherchées · Les tendances santé de 2026



Anti-inflammatoires · Adaptogènes · Fermentés · Sommeils · Immunité






Collection 2026 · Herboristerie & Phytothérapie


01  ─────────────────────────────
Lait d'Or au Curcuma & Poivre Noir
Golden Milk · Anti-inflammatoire · Trending mondial
C'est la boisson qui a conquis 1,8 milliard de vues sur TikTok et qui fait désormais partie des tendances "gut-friendly" les plus recherchées en 2026. Son secret : le poivre noir multiplie par vingt l'absorption de la curcumine. Chaud le soir, glacé l'été — il s'adapte à tout.
INGRÉDIENTS
1. 250 ml de lait végétal (coco ou amande de préférence)
1. 1 c. à café de curcuma en poudre (racine fraîche râpée si disponible)
1. ¼ c. à café de poivre noir fraîchement moulu — indispensable
1. ½ c. à café de cannelle de Ceylan
1. 1 c. à café de ghee ou d'huile de coco
1. 1 c. à café de miel brut (hors cuisson)
1. 1 pincée de cardamome

PROTOCOLE PAS À PAS
1.  Faire fondre le ghee à feu doux dans une petite casserole.
2.  Ajouter le curcuma, le poivre, la cannelle et la cardamome. Faire "chanter" les épices 1 minute en remuant — une odeur chaude et terreuse doit se dégager.
3.  Verser le lait végétal, monter à feu moyen. Chauffer sans bouillir, 4-5 minutes.
4.  Filtrer si nécessaire. Hors du feu, ajouter le miel.
5.  Verser dans un mug, saupoudrer d'une pincée de cannelle. Boire lentement.

	💡
	préparez une "pâte d'or" le dimanche — mélangez curcuma, poivre et ghee en petite quantité. Elle se conserve 2 semaines au réfrigérateur et votre lait d'or est prêt en 3 minutes les soirs de semaine.






02  ─────────────────────────────
Sirop de Sureau Noir Maison
Immunité hivernale · Recette de grands-parents · Virale chaque automne
Chaque automne, les recherches pour "sirop de sureau maison" explosent sur Google. Et pour cause : cette recette ancestrale cumule des anthocyanes antiviraux, de la vitamine C et du zinc naturel. C'est le bouclier de l'hiver. Un flacon dans le réfrigérateur, une cuillère le matin — c'est aussi simple que ça.
INGRÉDIENTS
1. 500 g de baies de sureau noir fraîches (ou 200 g séchées)
1. 750 ml d'eau filtrée
1. 2 bâtons de cannelle
1. 5 clous de girofle
1. 1 c. à café de gingembre frais râpé
1. 300 g de miel brut (ajouté hors cuisson — essentiel)

PROTOCOLE PAS À PAS
1.  Mettre les baies, l'eau, la cannelle, le girofle et le gingembre dans une grande casserole.
2.  Porter à ébullition, puis réduire à feu doux. Laisser mijoter 45 minutes à découvert — le liquide doit réduire de moitié.
3.  Laisser tiédir, puis écraser les baies et filtrer à travers un tamis fin en pressant bien.
4.  Attendre que le liquide soit en dessous de 40°C. Incorporer le miel et mélanger.
5.  Embouteiller dans un flacon en verre sombre. Conserver au réfrigérateur.

	💡
	1 cuillère à soupe par jour en prévention, 3 cuillères en cas de premiers symptômes. Durée de conservation : 3 mois au réfrigérateur, 1 an au congélateur en glaçons. Ne jamais donner aux enfants de moins de 12 mois en raison du miel.






03  ─────────────────────────────
Teinture Mère de Valériane
Sommeil · Anxiété · La plus recherchée en phytothérapie DIY
La valériane est la plante du sommeil par excellence — et la teinture mère est sa forme la plus concentrée et la plus efficace. Deux ingrédients, trois semaines de macération, et un remède que vous aurez fabriqué de vos propres mains, pour les soirs où votre esprit ne veut pas s'arrêter.
INGRÉDIENTS
1. 100 g de racines de valériane séchées et concassées
1. 500 ml d'alcool alimentaire à 45° (ou vodka à 40°)
1. 1 bocal en verre à large ouverture de 750 ml

PROTOCOLE PAS À PAS
1.  Vérifier que le bocal est propre et sec. Verser les racines concassées à l'intérieur.
2.  Couvrir généreusement avec l'alcool — toutes les racines doivent être immergées.
3.  Fermer hermétiquement. Stocker dans un endroit sombre à température ambiante.
4.  Agiter le bocal chaque jour pendant 21 jours. Patience : c'est le temps que la valériane a besoin.
5.  Au bout de 3 semaines, filtrer à travers une étamine en pressant bien les racines.
6.  Embouteiller dans des flacons en verre sombre avec pipette. Étiqueter avec la date.

	💡
	30 gouttes dans un verre d'eau, 30 minutes avant le coucher. Ne pas dépasser 4 semaines de cure continue. La valériane est incompatible avec l'alcool et les somnifères — respectez l'intervalle de 2 heures avec tout traitement.






04  ─────────────────────────────
Kombucha au Gingembre & Citron
Probiotique · Microbiote · La fermentation maison au sommet des tendances 2026
La fermentation maison est devenue l'un des gestes santé les plus viraux de 2026. Le kombucha fait maison coûte dix fois moins cher que le kombucha du commerce, et vous pouvez le personnaliser infiniment. Le duo gingembre-citron est le plus demandé : pétillant, vivant, anti-inflammatoire.
INGRÉDIENTS
1. 1 SCOBY (culture symbiotique) + 100 ml de starter liquide
1. 1 litre d'eau filtrée (non chlorée)
1. 8 g de thé noir bio (ou thé vert)
1. 80 g de sucre de canne (le SCOBY va en consommer la majorité)
1. 2 cm de gingembre frais tranché finement (2ème fermentation)
1. Le jus d'un citron jaune (2ème fermentation)

PROTOCOLE PAS À PAS
1.  Infuser le thé 10 minutes dans l'eau bouillante. Dissoudre le sucre. Laisser refroidir complètement.
2.  Verser dans un bocal propre. Ajouter le SCOBY et le starter liquide.
3.  Couvrir d'un tissu maintenu par un élastique (le SCOBY a besoin de respirer). Ne jamais couvrir hermétiquement.
4.  Laisser fermenter 7 à 10 jours à température ambiante, hors soleil direct. Goûter à partir du 7ème jour.
5.  2ème fermentation : Embouteiller avec gingembre + citron dans des bouteilles hermétiques. Laisser 2-3 jours à température ambiante pour la gazéification.
6.  Réfrigérer et consommer dans la semaine.

	💡
	commencer par 100 ml par jour si vous n'avez jamais consommé de probiotiques — certains organismes réagissent en "crise de détox" (ballonnements). Augmenter progressivement jusqu'à un verre par jour. Votre intestin vous en sera reconnaissant.






05  ─────────────────────────────
Baume Cicatrisant au Calendula
Beauté naturelle · Peau sèche, coups de soleil, cicatrices · Le baume universel
Le calendula est la star de la cosmétique naturelle, et ce baume maison est sa meilleure incarnation. Une peau réparée en quelques jours, pour le prix d'un café. Les influenceuses beauté n'arrêtent pas d'en parler — parce qu'il fonctionne vraiment.
INGRÉDIENTS
1. 50 g de fleurs de calendula séchées
1. 200 ml d'huile d'olive ou d'huile de jojoba
1. 20 g de cire d'abeille en pastilles
1. 10 g de beurre de karité (optionnel, pour plus d'onctuosité)
1. 15 gouttes d'huile essentielle de lavande vraie

PROTOCOLE PAS À PAS
1.  Infuser les fleurs de calendula dans l'huile au bain-marie, à 50°C maximum, pendant 2 heures. Filtrer.
2.  Faire fondre la cire d'abeille au bain-marie. Ajouter l'huile de calendula infusée.
3.  Hors du feu, incorporer le beurre de karité et les huiles essentielles. Remuer.
4.  Tester la texture : une goutte sur une assiette froide permet de vérifier la fermeté.
5.  Verser immédiatement dans des pots en verre ou en métal avant que le mélange fige.
6.  Laisser refroidir complètement avant de fermer. Conserver à l'abri de la chaleur.

	💡
	pour un baume plus fluide (idéal visage), réduire la cire à 15 g. Pour un baume plus ferme (lèvres, talons), augmenter à 25 g. Ce baume se conserve 12 mois à température ambiante. Tester sur une petite surface avant la première utilisation.






06  ─────────────────────────────
Infusion Détox Chardon-Marie & Pissenlit
Foie · Post-excès · La cure hépatique la plus cherchée après les fêtes
Après les fêtes, après un antibiotique, après une période de stress — le foie supporte tout en silence. Cette infusion est un remerciement. La silymarine du chardon-marie est l'un des hépatoprotecteurs les mieux documentés de la phytothérapie. Le pissenlit l'amplifie en stimulant la production de bile.
INGRÉDIENTS
1. 2 c. à café de graines de chardon-marie légèrement concassées
1. 1 c. à café de feuilles de pissenlit séchées
1. 1 c. à café de racine de gingembre séchée
1. ½ c. à café de cumin en grains
1. 350 ml d'eau frémissante (pas bouillante — 90°C)

PROTOCOLE PAS À PAS
1.  Concasser légèrement les graines de chardon-marie au mortier — cela libère la silymarine.
2.  Mélanger toutes les plantes dans une théière ou infuseur.
3.  Verser l'eau à 90°C. Infuser 12 à 15 minutes, couvert.
4.  Filtrer. Boire sans sucre, de préférence le matin à jeun.

	💡
	cette infusion est idéale en cure de 3 semaines, 1 tasse par matin. Elle peut provoquer un léger effet laxatif les premiers jours — c'est normal, c'est le foie qui reprend son rythme. Déconseillée aux femmes enceintes et aux personnes sous anticoagulants.






07  ─────────────────────────────
Elixir Adaptogène au Reishi & Ashwagandha
Anti-stress · Énergie sans excitant · La tendance des "functional drinks" 2026
Les champignons médicinaux et les adaptogènes sont les ingrédients qui explosent le plus vite sur les réseaux sociaux en 2026. Le reishi est surnommé "le champignon de l'immortalité" en médecine chinoise. L'ashwagandha est l'adaptogène le plus étudié pour la réduction du cortisol. Ensemble, ils forment un duo anti-stress sans égal.
INGRÉDIENTS
1. 1 c. à café de poudre de reishi bio
1. ½ c. à café d'ashwagandha en poudre
1. 200 ml de lait d'avoine ou d'amande
1. 1 c. à café de miel ou de sirop d'érable
1. 1 pincée de cannelle
1. ½ c. à café de cacao cru (optionnel, pour la saveur)

PROTOCOLE PAS À PAS
1.  Chauffer le lait végétal à feu doux jusqu'à ce qu'il soit chaud mais non bouillant.
2.  Dans un mug, mélanger reishi, ashwagandha, cannelle et cacao.
3.  Verser une petite quantité de lait chaud sur les poudres et fouetter vigoureusement pour éviter les grumeaux.
4.  Compléter avec le reste du lait. Incorporer le miel.
5.  Optionnel : mixer 30 secondes avec un mini-fouet électrique pour une texture mousseuse.

	💡
	commencer par ¼ de cuillère d'ashwagandha et augmenter progressivement — certaines personnes sont très sensibles aux adaptogènes. Ce drink se boit le matin ou en début d'après-midi, jamais le soir (le reishi peut être légèrement stimulant chez certains profils).






08  ─────────────────────────────
Gel Frais Apaisant à l'Aloe Vera & Lavande
Soin peau · Brûlures, piqûres, coups de soleil · Viralité estivale garantie
Le gel d'aloe vera maison est parmi les recherches beauté naturelle les plus récurrentes de l'année. Pas d'alcool, pas de conservateurs synthétiques — juste la plante, pure. La lavande y ajoute ses propriétés antibactériennes et cicatrisantes. Un gel que vous pourrez fabriquer en 10 minutes si vous avez un pied d'aloe vera chez vous.
INGRÉDIENTS
1. 2 grandes feuilles d'aloe vera fraîches (ou 100 ml de gel bio en bouteille)
1. 5 gouttes d'huile essentielle de lavande vraie
1. 3 gouttes d'huile essentielle d'arbre à thé (tea tree)
1. ½ c. à café de vitamine E (tocophérol) — conservateur naturel
1. 1 c. à café d'hydrolat de lavande (optionnel)

PROTOCOLE PAS À PAS
1.  Laver les feuilles d'aloe et les découper. Prélever le gel translucide à la cuillère, en évitant la partie jaune (latex) qui peut irriter.
2.  Mixer le gel jusqu'à obtenir une texture homogène et fluide.
3.  Filtrer à travers un tamis fin pour éliminer les fibres.
4.  Incorporer les huiles essentielles, la vitamine E et l'hydrolat. Mélanger.
5.  Verser dans un flacon pompe en verre ou en plastique alimentaire.
6.  Conserver au réfrigérateur (sensation fraîche appréciée sur coup de soleil).

	💡
	ce gel se conserve 3 semaines au réfrigérateur sans autre conservateur. Pour une version longue durée (2 mois), ajouter 5 gouttes d'extrait de pépins de pamplemousse. Tester toujours sur le pli du coude 24 h avant la première application sur peau lésée.






09  ─────────────────────────────
Infusion du Soir Valériane-Passiflore-Mélisse
Le trio du sommeil · Anxiété, insomnies · La synergie la plus puissante
Seule, la valériane aide. Seule, la passiflore calme. Seule, la mélisse apaise. Ensemble, les trois forment l'une des synergies les mieux documentées de l'herboristerie moderne pour le sommeil. Ce n'est pas une tisane — c'est un rituel. Préparez-la comme un geste de soin envers vous-même.
INGRÉDIENTS
1. 1 c. à café de racines de valériane séchées
1. 1 c. à café de fleurs de passiflore séchées
1. 1 c. à café de feuilles de mélisse fraîches ou séchées
1. 1 c. à café de fleurs de camomille (optionnel)
1. 300 ml d'eau à 85°C — pas bouillante
1. Un trait de miel pour adoucir si nécessaire

PROTOCOLE PAS À PAS
1.  Préparer votre espace : éteignez les écrans, allumez une bougie si vous en avez une.
2.  Mettre les plantes dans une théière ou un infuseur. Verser l'eau à 85°C.
3.  Couvrir et laisser infuser 10 minutes. Le couvercle est essentiel — les principes actifs volatils s'évaporent sinon.
4.  Filtrer doucement. Ajouter le miel si souhaité.
5.  Boire lentement, assis, sans téléphone. Laisser agir 30 minutes avant le coucher.

	💡
	cette infusion est puissante — ne pas prendre avec des somnifères ou des antidépresseurs sans avis médical. L'effet se renforce après 5 à 7 jours de cure régulière : ne jugez pas son efficacité à la première nuit. La constance est la clé.






010  ─────────────────────────────
Vinaigre de Pomme Fermenté aux Herbes
Digestion · Microbiote · La tendance "apple cider vinegar" en version herboriste
Le vinaigre de cidre a envahi TikTok ces dernières années. En version herboriste, on l'infuse avec du thym, du romarin et de l'ail pour en décupler les propriétés antimicrobiennes et digestives. Ce "feu cidre" est une recette ancestrale que les herboristes américains appellent "fire cider" — enfin accessible en français.
INGRÉDIENTS
1. 500 ml de vinaigre de cidre brut bio (avec la mère)
1. 3 cm de gingembre frais râpé
1. 3 cm de curcuma frais râpé (ou 1 c. à café en poudre)
1. 4 gousses d'ail émincées
1. 2 branches de thym frais
1. 1 bâton de raifort râpé (ou 1 c. à café de poudre)
1. 1 piment rouge frais ou pincée de cayenne
1. 2 c. à soupe de miel brut (ajouté après macération)

PROTOCOLE PAS À PAS
1.  Préparer tous les ingrédients et les glisser dans un bocal en verre de 750 ml.
2.  Couvrir avec le vinaigre de cidre — tous les solides doivent être immergés.
3.  Fermer avec un couvercle non métallique (le vinaigre corrode le métal) ou intercaler du papier sulfurisé.
4.  Macérer 4 semaines à température ambiante, en agitant quotidiennement.
5.  Filtrer, presser bien les solides. Incorporer le miel.
6.  Conserver en bouteille à température ambiante jusqu'à 1 an.

	💡
	1 cuillère à soupe diluée dans un grand verre d'eau, le matin à jeun. Ne jamais boire pur — l'acidité fragilise l'émail dentaire. Ce feu cidre est aussi un excellent assaisonnement : quelques gouttes sur une salade réveille les papilles autant qu'il stimule la digestion.






011  ─────────────────────────────
Huile de Massage Arnica & Camphre
Douleurs musculaires · Récupération sportive · Courbatures · Le tube de la salle de sport naturelle
Les douleurs musculaires après l'effort, les courbatures du lendemain, les articulations raides le matin — l'arnica est la réponse de l'herboristerie. Cette huile de massage faite maison s'utilise comme un soin professionnel et coûte dix fois moins cher que les crèmes du commerce.
INGRÉDIENTS
1. 100 ml d'huile de millepertuis macérée (ou huile d'olive si introuvable)
1. 50 ml d'huile d'arnica macérée
1. 20 gouttes d'huile essentielle de gaulthérie couchée
1. 10 gouttes d'huile essentielle de lavandin super
1. 10 gouttes d'huile essentielle de menthe poivrée
1. 5 gouttes d'huile essentielle d'eucalyptus citronné

PROTOCOLE PAS À PAS
1.  Mélanger les deux huiles végétales de base dans un bol propre.
2.  Ajouter les huiles essentielles une à une. Mélanger doucement.
3.  Verser dans un flacon en verre sombre avec bouchon pipette ou pompe.
4.  Agiter avant chaque utilisation.
5.  Appliquer en massage circulaire profond sur les zones douloureuses pendant 5-10 minutes.

	💡
	ne jamais appliquer sur peau lésée, plaie ouverte ou brûlure. L'huile essentielle de gaulthérie contient de l'aspirine végétale — déconseillée aux personnes sous anticoagulants, aux femmes enceintes et aux enfants de moins de 6 ans. Laver les mains après massage.






012  ─────────────────────────────
Décoction Énergisante Ginseng & Rhodiola
Fatigue chronique · Concentration · L'élixir des personnes débordées
Pas d'énergie artificielle, pas de crash à 15h00. Le ginseng et la rhodiola sont les deux adaptogènes les plus étudiés au monde pour la lutte contre la fatigue. Leur mode d'action est fondamental : ils n'accélèrent pas le système nerveux, ils le rééquilibrent. Pour les personnes débordées qui cherchent à tenir sans s'abîmer.
INGRÉDIENTS
1. 5 g de racine de ginseng coréen (Panax ginseng) séchée et tranchée
1. 3 g de racine de rhodiola séchée
1. 2 g de racine d'éleuthérocoque (optionnel)
1. 500 ml d'eau froide
1. 1 bâton de cannelle
1. 3 grains de cardamome légèrement écrasés

PROTOCOLE PAS À PAS
1.  Placer les racines dans une casserole avec l'eau froide. Ne pas commencer à chaud — les principes actifs se libèrent mieux à froid.
2.  Porter à ébullition, puis réduire à feu très doux.
3.  Laisser frémir 25 à 30 minutes à couvert. C'est une décoction, pas une infusion — le temps est important.
4.  Ajouter la cannelle et la cardamome les 5 dernières minutes.
5.  Filtrer, laisser tiédir. Conserver le reste au réfrigérateur 48 heures maximum.

	💡
	cette décoction est un traitement de fond, pas un remontant d'urgence. Elle montre ses effets après 2-3 semaines de cure. À prendre le matin — jamais le soir. Déconseillée aux personnes hypertendu·e·s et aux femmes enceintes. En cas de prise de médicaments, consulter un médecin.




