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7 L'épicerie de I'herboriste gourmand(e)
Septembre
2 Infuser! a froid, @ chaud, stabiliser & gélifier

Octobre

3 Passion vinaigres ! - & créations acidulées

Novembre

4 Presser ! Macérer ! 50 nuances de gras

Décembre

5 (Lacto)-Fermenter ! Du sel, de I’eau, du temps

Janvier

6 Oléagineux & Cie : petites graines, grandes
promesses

Février

7 Colorer!

Mars

5  Innover ! Plantes du futur, histoires & traditions

Avril

7 Des algues!

Mai

70 Fermenter! A boire - et qu’¢a pétille !

Juin
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Dimanche 17 ceptembre 2023 * 2‘%
De 14030 & 172h30
Auberge de jeunecce de Cancale

\ \\
Inventez votre placard d’herboriste gourmand(e) : ~/
Re-découvrez les incontournables iy \\\
= |

Etfaifes la connaissance de planfes merveilleuses
Pour créer vos propres mélanges et apprendre d les ufiliser.
Ici on regarde, on sent; on Touche, on goiife Tout™:

Qraines, écorce, racine, feuille
Tantque ¢a se pilonne, se broie ef'se marie

Pour colorer, saupoudrer, épicer, saler sans Trop saler




Dimanche 15 octobre 2023
De 14h30 & 17h30
Auberge de jeunecce de Cancale
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Devenez les maitres du femps et de la fempérature
Apprenez comment extraire le meilleur des planfes
merveilleuses
Pour en faire des fisanes, des sirops, des gelées,

Etautres prépardfions délicieuses.
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Dimanche 19 novembre 2023 * ﬁg
De 14h30 a 12h30
Inetitut D. (St-Malo)

&

Plongeons ensemble dans la palpitante histoire du vinaigre AN \
0

A
I =~ el"de ses ufilisafions millénaires : Oxymels, shrubs, = \\\

——

switchel, pickles, fire cider, vinaigre des 4 voleurs.. = |

De la Gréce i la Perse, de I'Angleterre a [Amérique, en

passant par la France,

Parfout: les planfes sonf'mises d macérer dans du
vindigre * o O

¢ Pour se soigner, boire, manger, conserver. OJO
Découvrez différentes prépardtions célébres, faciles a 2
\ vd réinvenfer |




Dimanche 10 décembre 2023
De 14h30 a 12h30

* Inetitut D. (St-Malo)
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’ Suivez-nous dang le monde merveilleux des huiles et

de la pression a froid, au pays des omégas-3, 6 & 9.
Découvrez les plantes qui se cachent
derriére les huiles

Etcelles qu'on faitmacérer dedans... mais dttention,

pas n'imporfe commenf|

Ici, on parle bofulisme, macérathuileux et huiles
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aromaligées.
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Dimanche 21 janvier 2029 3 }‘}g
De 14h30 a 17h30
Inctitut D. (St-Malo)
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= | N
4 )= Ames confemplafives, bienvenue chez vous | < /AN
= | \

Ici, ce sont les micro-organismes qui Travaillent;

Prédigérent; détoxifient, améliorent vos prépardtions

Ftvotre flore infestinale : le réve |
Tantde cultures aufour du monde pratiquentla fermentation
Mille techniques existent; mille inferpréfations...

Ici, on pose les bases, les clés de compréhension nécessaires

¥

Pour donner libre courta l'imagination.

Ensuite : a vous de jouer |
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Dimanche 18 février 2024
De 14h30 a 12h30
Inetitut D. (St-Malo)
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Venez croquer dans d'incroyables concentrés de minéraus,

\\ y 4
/ »;:/; vifamines, proféines...
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= Mais ne vous arrétez pas la |
"Laits", "beurres”, "erémes”, "eeufs" végétaux :
Ces graines sont les reines de la métamorphose,
Le joker savoureux de bien des régimes "sans"
Qui nous guident; discréfes, vers d'autres horizons,
de nouvelles Techniques.

Ici, on parle noix, amandes, graines de courges, de fournesol,

de chanvre...

Etbien sir, des inconfournables lin, psyllium, et chia |
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Dimanche 12 mare 2024 * %
De 14h30 a 12h30

Auberge de jeunecce de Cancale

i< o it \
Artictes du végétal, sortez vos paletfes | N \
Pour faire de vog agsiettes un arc-en—ciel vitaminég,  — \ 0

=

Apprenez a jouer avec les pigments nafurels: _— 0
Extraire, fixer, feindre, associer...
C'esttellement agréable, et fout devient meilleur, vraiment
Car les couleurs des végétaux sont bourrées d'antioxydante.

Etpuis : on mange d'abord avec les yeus,

“ef"quand c'estbeau, on digére mieux |
o \1"«_;1_“%“’ lf‘"‘ "
R et ’\;l. ( ‘-,‘ X Dot




Dimanche 21 avril 2024
De 14h30 & 17430
Auberge de jeunecce de Cancale

#

Qui n'a pas enfendu parler de "super aliments" ?

’ o o ° ° 4
Ces plantes qu'on imagine voler jusque dans nos assiettes comme les héros
de notre enfance.

/ / Les voila falonnées par les "adaptogenes”, avec leurs noms chanfanfs :

\\ //__ Ashwagandha, rhodiola, maca, reishi, astragale...
—d
4 f = Venez (re-)découvrir ce conceptfascinant;
“ — forgé dans la Russie des années 50

Pour désigner des plantes capables d'augmenter
la résistance au sfress efa l'effort.
Ici, on vous propose un peu de décryptuge,

des rencontres avee des stars,

Des idées originales pour adopter quelques planfes du futur...
Ettrouver plufétdes alferndtives locales pour d'autres,

victimeg de leur succeés |



1. DES ALGUES |

Dz’manche 12 mal 2029 ) f#
De 14h30 & 172h30
Auberge de jeunecce de Cancale

Pour inviter ces trésors nulritife dans notre quotidien,
Apprenons a mieux les connaitre |
Les rouges, les vertes, les brunes, les macros, les micros...
Laissons-les exprimer leur personnalite,
pour explorer leurs pofentiels :

Exhausteurs de goif; riches en umami, gélifiantes,

/ /lf texturantes,
T

=z / En apéro, en plat; en boisson, en dessert;
N

P, ous ne sommes pas au boutde nos surprises
\§
w A




Dimanche 9 juin 2024
De 14h30 & 17h30
Auberge de jeunecce de Cancale
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Préparer ses sodas et limonades maison : ; | \
/ Z c'estfacile et c’esttellement bon |
\\ v d Peu sucrées, riches en probidtiques, en vitumines, ? .
/ 4:_—; elaufres subsfances bénéfiques, .o

N

0 — Avec leurs goiifs complexes ef délicdls,

Ces boissons ontTouf pour plaire.

Apprenez a ufiliser les levures naturelles,

a faire vos champagnes fleuris
Ou a jouer avec des ferments : du ginger bug au kéfir de fruits

en passant par le kombucha,
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/Ny ~ Pour créer une infinité de boissons saines et délicieuses |
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