RAPHAEL'S HEALTHY KITCHEN

L'Aneth Odorant

Anethum graveolens — Guide complet de culture, propriétés et utilisation culinaire

| 1. Botanique et Origine

L'aneth (Anethum graveolens), également appelé « faux anis », est
une plante herbacée annuelle appartenant a la grande famille des
Apiacées (anciennement Ombelliferes). Originaire du bassin
méditerranéen et d'Asie occidentale, il est cultivé depuis I'Antiquité
pour ses qualités aromatiques et médicinales.

Nom scientifique : Anethum graveolens

Famille : Apiaceae (Ombelliféres) Anethum graveolens frais
Cycle de vie : Plante annuelle

Hauteur : 40a120 cm

| 2. Description et Caractéristiques

L'aneth se distingue par son port dressé et ses tiges fines et ramifiées. Ses feuilles sont extrémement découpées,
filiformes, d'un vert tendre trés lumineux, rappelant celles du fenouil. En été, il produit des inflorescences en ombelles
plates composées de petites fleurs jaunes. Ses graines ovales et plates possédent un parfum puissant aux notes
anisées et citronnées.

Le saviez-vous ? Tout est bon dans l'aneth : les jeunes feuilles fraiches s'utilisent ciselées, les tiges parfument les
bouillons, et les graines séchées s'emploient entiéres ou concassées en infusion ou en cuisine.

| 3. Culture et Entretien
L'aneth est une plante facile a cultiver au jardin potager ou en pot sur un balcon :
+ Exposition : Privilégiez un emplacement en plein soleil, abrité des vents violents qui pourraient coucher ses tiges
fragiles.
* Sol : Il apprécie un sol léger, riche en humus, bien drainé et frais.

- Semis : Semez directement en place de mars & juillet, en lignes espacées de 25 cm. Eclaircissez les plantules pour
ne garder qu'un pied tous les 15 cm.

 Arrosage : Régulier mais modéré. Attention a ne pas détremper le sol, car I'aneth redoute I'humidité stagnante.

« Association : Il s'entend trés bien avec les concombres, les choux et les oignons, mais évite la compagnie des
carottes (risque d'hybridation et de ravageurs communs).

| 4. Bienfaits et Vertus Thérapeutiques

Digestion : Stimule les sécrétions gastriques, combat les ballonnements, les coliques
et les flatulences.

Sommeil et Stress : Effet sédatif 1éger, idéal en infusion le soir pour lutter contre I'insomnie et
la nervosité.

Antioxydant : Riche en flavonoides et en vitamine C, il aide a neutraliser les radicaux
libres.

Allaitement : Traditionnellement reconnu pour stimuler la lactation chez les jeunes
meres.
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| 5. Utilisation en Cuisine
Incontournable dans les cuisines scandinaves, slaves et baltes, I'aneth sublime de nombreux plats :

* Poissons : C'est I'herbe souveraine pour accompagner le saumon (gravlax ou fumé), la truite, le hareng et les fruits
de mer.

» Sauces et Marinades : Parfaitement associé au fromage frais, au yaourt grec et au concombre (dans la célebre
sauce tzatziki).

» Conservation : Ses graines sont treés utilisées pour aromatiser les cornichons au vinaigre et les condiments en
bocal.

Conseil chef : Incorporez I'aneth frais de préférence au dernier moment, car la cuisson prolongée altére sa saveur
délicate.
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