RAPHAEL'S HEALTHY KITCHEN

Le Thym Commun

Thymus vulgaris — Guide complet de culture, propriétés et utilisation culinaire

| 1. Botanique et Origine

Le thym (Thymus vulgaris), souvent appelé « farigoule » en Provence,
est un arbrisseau sous-arbuste vivace de la famille des Lamiacées.
Originaire des régions méditerranéennes, il affectionne les sols
pauvres, caillouteux et les expositions trés ensoleillées.

Nom scientifique : Thymus vulgaris

Famille : Lamiaceae (Labiées)

Cycle de vie : Sous-arbuste vivace Thymus vulgaris frais
Hauteur : 10a30cm

| 2. Description et Caractéristiques

Le thym se caractérise par des tiges ligneuses et ramifiées, portant de petites feuilles ovales, coriaces et Iégerement
enroulées sur les bords, d'un vert grisatre. De mai a juillet, il se pare de petites fleurs blanc-rosé trés melliferes. Ses
feuilles et sommités fleuries sont extrémement riches en huiles essentielles (notamment le thymol), lui conférant un
parfum camphré et chaleureux.

Le saviez-vous ? Le thym est I'une des herbes les plus résistantes a la sécheresse. Plus il subit de soleil et de conditions
arides, plus ses arémes et ses propriétés médicinales se concentrent.

| 3. Culture et Entretien
Le thym est une plante méditerranéenne treés robuste qui s'adapte parfaitement au jardin ou en pot :
» Exposition : Plein soleil indispensable. C'est une plante qui a besoin de lumiére et de chaleur pour exprimer son
plein potentiel aromatique.

* Sol : Léger, sablonneux, trés bien drainé. Il redoute par-dessus tout I'numidité stagnante en hiver qui fait pourrir ses
racines.

* Plantation : Au printemps (avril-mai) ou en automne. Espacez les pieds de 30 cm. Taillez Iégérement apres la
floraison pour conserver une touffe compacte.

 Arrosage : Trés limité. Un arrosage a la plantation suffit amplement ; par la suite, les pluies naturelles lui suffisent
presque toujours.

 Association : Idéal aux c6tés de la lavande, du romarin et de la sarriette (plantes aux exigences similaires).

| 4. Bienfaits et Vertus Thérapeutiques

Voies Respiratoires : Antiseptique puissant, idéal en infusion (avec du miel) contre la toux, le
rhume et les maux de gorge.

Digestion : Facilite la digestion des graisses lourdes, combat les ballonnements et
stimule le foie.

Antioxydant & Immunité : Riche en phénols, il renforce les défenses immunitaires et combat le
vieillissement cellulaire.

Cicatrisation : En application externe (en décoction), il aide a assainir les petites plaies
et les peaux a problemes.
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| 5. Utilisation en Cuisine
Pilier de la cuisine méditerranéenne et frangaise, le thym est incontournable :

* Plats mijotés : Composant majeur du fameux bouquet garni, il sublime les rago(ts, les daubes, les soupes et les
sauces tomates.

* Viandes et Poissons : Parfait pour aromatiser les volailles roties, les grillades d'agneau et les poissons cuits au four.
» Légumes et Huiles : Subtilement infusé dans I'huile d'olive, sur des Iégumes rotis au four ou dans les tartes salées.

Conseil chef : Contrairement aux herbes tendres, le thym supporte et méme apprécie la cuisson longue, qui permet de
libérer toute la profondeur de ses arémes boisés.
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