RAPHAEL'S HEALTHY KITCHEN

La Menthe Poivrée

Mentha x piperita — Guide complet de culture, propriétés et utilisation culinaire

| 1. Botanique et Origine

La menthe poivrée (Mentha x piperita) est une plante herbacée
vivace hybride issue du croisement entre la menthe aquatique et la
menthe verte (spicata). Originaire d'Europe et du Moyen-Orient, elle
est largement cultivée pour ses puissantes vertus aromatiques et

médicinales.
Nom scientifique : Mentha x piperita
Famille : Lamiaceae (Labiées) Mentha  piperita fraiche
Cycle de vie : Plante vivace tracante
Hauteur : 30290 cm

| 2. Description et Caractéristiques

La menthe poivrée se distingue par ses tiges quadrangulaires souvent teintées de pourpre et ses feuilles opposées,
ovales, dentelées, d'un vert intense. En été, elle produit des épis de petites fleurs rose-violet. Elle est extrémement riche
en menthol, ce qui lui confére son parfum frais, pénétrant et son effet piquant instantané en bouche.

Le saviez-vous ? En raison de son systeme racinaire tragant (stolons), la menthe a tendance a coloniser rapidement tout
l'espace disponible au jardin. Il est conseillé de la cultiver en pot ou de délimiter ses racines.

| 3. Culture et Entretien

La menthe poivrée est une plante trés vigoureuse et facile a acclimater :
 Exposition : Mi-ombre ou soleil non brilant. Elle apprécie la lumiére sans souffrir d'un ensoleillement excessif.
* Sol : Riche en humus, frais et maintenu humide. Elle adore les sols profonds et frais.

« Plantation : Au printemps ou en automne. Espacez les pieds et prévoyez une barriére anti-racines si elle est plantée
en pleine terre.

 Arrosage : Abondant et régulier. La terre ne doit jamais sécher complétement sous peine de voir le feuillage dépérir.

« Entretien : Taillez régulierement a ras pour stimuler I'apparition de nouvelles feuilles tendres et éviter qu'elle ne
monte trop en graines.

| 4. Bienfaits et Vertus Thérapeutiques

Digestion : Soulage les nausées, les ballonnements, les spasmes intestinaux et
facilite la digestion lourde.

Maux de téte : L'huile essentielle de menthe poivrée en application locale (tempes)
soulage efficacement les céphalées.

Voies Respiratoires : Dégage le nez bouché et apaise les irritations de la gorge grace a sa
forte teneur en menthol.

Tonique général : Lutte contre la fatigue mentale et stimule la concentration grace a son
parfum vivifiant.
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| 5. Utilisation en Cuisine
Incontournable en cuisine salée comme sucrée, ainsi qu'en infusion :

- Boissons et Thés : Indispensable pour le traditionnel thé a la menthe marocain, les eaux détox et les cocktails
(mojitos).

* Plats et Salades : Sublime les salades de concombres, les taboulés, les sauces au yaourt (type raita) et I'agneau
roti.

 Desserts : Parfait mariage avec le chocolat (after-eight), les sorbets, les fruits rouges et les salades de melon.

Conseil chef : Utilisez la menthe fraiche ciselée au dernier moment pour conserver toute la puissance et I'éclat de son
parfum mentholé.
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