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Remèdes ancestraux

Les sels de Schüssler : 
douze minéraux malins 

pour rééquilibrer le corps
Et si lesminéraux détenaient la clé de notre vitalité ? Pour le Dr Schüssler,
la réponse est oui. Depuis plus de cent cinquante ans, ses sels offrent
une solution douce et naturelle face aux petits maux du quotidien.

Récemment, une clientem’a demandé
si elle pouvait assaisonner sa salade
avec des sels de Schüssler. Elle ne
comprenait pas pourquoi un simple
sel se vendait en pharmacie, et à un
prix aussi élevé. Après un fou rire
partagé, cette méprise m’a fait com-
prendre combien ces granules restent
méconnus du grand public.

Les minéraux, 
le fondement de la 
méthode Schüssler
Le bon fonctionnement de notre
organisme repose sur un équilibre
biochimique délicat, dans lequel les
minéraux sont des acteurs essentiels.
Bien qu’ils ne constituent qu’environ
4 % de notre poids, leur mission est
fondamentale pour nos cellules.

Contrairement aux vitamines, notre
corps ne peut pas les synthétiser. Il
doit donc les puiser dans l’alimenta-
tion. Une fois absorbés, cesminéraux
contribuent à une multitude de réac-
tions biochimiques et leurs rôles sont
aussi variés que cruciaux. Le calcium,
par exemple, ne se contente pas de
structurer les os et les dents, il inter-
vient également dans la coagulation
sanguine. De même, le magnésium
est un régulateur essentiel, apaisant
le système nerveux et participant à
plus de 300 réactions enzymatiques .

Chaque minéral ayant une fonction
spécique, le manque ou le déséqui-
libre d’un seul d’entre eux perturbe

toute la chaînede réactions.Les cellules
s’épuisent, les tissus s’aaiblissent, et
l’organisme entre en sourance.

Or, nos modes de vie contemporains,
notamment notre alimentation ap-
pauvrie en nutriments, le stress
chronique et les rythmes erénés
sont une cause majeure de déséqui-
libresminéraux. Lorsque ces carences
s’installent, notre corps émet des si-
gnaux d’alerte. La fatigue persistante,
la réactivité cutanée ou la baisse d’im-
munité sont autant demanifestations,
souvent banalisées, qui révèlent un
terrain fragilisé.

L’héritage 
d’un visionnaire
C’est en observant ces déséquilibres
queWilhelmHeinrich Schüssler,mé-
decin allemand du XIXe siècle, déve-
loppe son approche. D’abord homéo-
pathe, il est rapidement dérouté par
la complexité du système de Hahne-
mann , qui implique des centaines de
remèdes et des protocoles diciles à
maîtriser, laissant les patients déso-
rientés. Son esprit rationnel aspire à
uneméthode plus claire, accessible et
universelle. Son intuition ? Si les cel-
lules dysfonctionnent parmanque de
minéraux, il sut de leur ournir ces
minéraux sous une forme assimilable
pour qu’elles retrouvent leur vitalité.

Schüssler identie ainsi douze sels
minéraux fondamentaux, présents
dans nos tissus . Il décide de les pré-
parer selon la technique homéopa-













Aromathérapie

Le pin d’Alep,  
arbre secret  

 de la Méditerranée
Vous connaissez sans doute le pin d’Alep, ce grand arbre à la silhouette
élancée, enraciné dans les collines du Sud et baigné de lumière. Il em-
baume l’air chaud de résine, évoque les vacances, les chemins caillou-
teux de bord de mer et les cigales. Mais peu de gens savent qu’il peut
livrer une huile essentielle et un hydrolat d’une qualité remarquable.

Le pin d’Alep est l’une de mes plus
belles découvertes aromatiques. Avec
Julien Martre, que vous avez rencon-
tré lors du portrait sur les distilla-
teurs, nous avons entrepris d’explorer
de nouvelles distillations de plantes
locales. Nous testons des plantes
dont nous ne connaissons pas encore
l’huile essentielle : souvent, c’est un
échec… et, parois, une révélation.
Le pin d’Alep appartient clairement
à cette seconde catégorie. C’estmême
une réussite enthousiasmante, et c’est
la raison de cet article : partager avec
vous cette essence quasi inédite, d’une
élégance inattendue.

Une ressource abondante 
et durable

Le pin d’Alep (Pinus halepensis) est l’un
des symboles du bassin méditerra-
néen. Pionnier, il recolonise les sols
après les incendies et s’impose là où le
chêne recule. Son expansion est telle
qu’il devient parfois envahissant. Cela
en fait une ressource abondante, lo-
cale et parfaitement durable.

Le distiller, c’est donc transformer une
plante invasive, dans une démarche à
la fois écologique et cohérente avec
notre territoire.

Une odeur 
méditerranéenne

Dès la première distillation, le parfum
du pin d’Alep nous a conquis. Rien à
voir avec les conifères desmontagnes :
ici, pas de note balsamique ni de fraî-
cheur coupante. L’odeur est chaude,
résineuse, légère, comme l’air d’été
au bord de la Méditerranée. Fermez
les yeux : vous marchez sur un tapis
d’aiguilles sèches, bercé par le vent et
le soleil.

Sur le plan émotionnel, cette huile
évoque la clarté, la vitalité et l’an-
crage. Elle aide à libérer la respiration,
à retrouver son énergie et à ramener
de la uidité dans les pensées. C’est
l’esprit du Sud dans unacon : solaire,
apaisant, tonique sans excès.

Une composition rare : 
le bêta-caryophyllène

Quand on distille une plante pour la
première fois, la chromatographie
révèle son identité chimique. C’est
l’analyse qui dévoile sa composition,
sa carte d’identité moléculaire.

Et la surprise fut de taille : l’huile es-
sentielle de pin d’Alep contient plus
de 20 % de bêta-caryophyllène, une
molécule qu’on rencontre surtout
dans des huiles exotiques, issues de
résines ou d’épices tropicales.
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Ne les jetez plus, avec Mathilde Combes

Les chips d’épluchures 
apéritives

Fini les chips industrielles pour
l’apéritif, place à une version rus-
tique et économique.

1. Préchauffez votre four à 200°C.
2. Assurez-vous que vos éplu-
chures (bio et bien lavées)
sont parfaitement sèches. Le
secret du croustillant est de
les essuyer méticuleusement
dans un torchon propre.

3. Dans un bol, mélangez-les
avec un filet d’huile d’olive,
une pincée de sel, et les épi-
ces de votre choix: paprika
fumé, herbes de Provence,
thym oumême parmesan râpé.

4. Étalez-les en une seule couche
sur une plaque de cuisson re-
couverte de papier sulfurisé.
Enfournez pendant 10 mi-
nutes. Surveillez la cuisson :
vos chips doivent être bien
dorées et croustillantes.

Un liant naturel pour vos sauces
L’amidon des pommes de terre est un liant naturel puissant, voici comment
l’utiliser : Placez une poignée d’épluchures dans unemousseline ou une grande
boule à thé. Laissez mijoter dans votre soupe, votre pot-au-feu ou votre sauce
pendant 15 à 20minutes. L’amidonva se libérer et épaissir naturellement votre
préparation, remplaçant la farine ou la fécule de maïs. Retirez simplement le
sachet avant de servir ou demixer.

Un engrais riche en nutriments
Riches en potassium, en phosphore et en autres nutriments, les épluchures de
pomme de terre sont un excellent engrais naturel. Enterrez-les directement
au pied de vos plantes, notamment les plus gourmandes comme les rosiers,
les framboisiers ou les tomates au printemps prochain. Enfouissez-les à 15 cm
de profondeur. Cela les met hors de portée des animaux et empêche que vos
épluchures ne germent et ne se transforment en plants de pommes de terre
non désirés.

Une teinture végétale naturelle
Les épluchures de pomme de terre donnent une teinture légère. Les résultats
varient selon la variété : les peaux de pommes de terre classiques donneront
des tons crème ou beiges. Pour des couleurs plus marquées, privilégiez les
épluchures de variétés rouges ou violettes.

Préparez votre tissu en le trempant dans un bain d’eau et de vinaigre blanc (4
parts d’eau pour 1 part de vinaigre). Dans une casserole remplie d’eau, faites
bouillir pendant 1 heure une grande quantité d’épluchures, puis ltrez pour
récupérer le jus coloré. Plongez-yvotre tissu et laissez frémir à feu doux pendant
1 heure. Rincez à l’eau froide et séchez à l’ombre..

Que faire avec vos  
épluchures de pomme de terre ?

L’hiver est là et, avec lui, le retour des plats réconfortants : raclettes, gratins, purées… la pomme de terre
s’invite dans de nombreuses recettes… avec sa montagne d’épluchures ! Et si, plutôt que de les jeter, vous
les transformiez en apéritif, en teinture naturelle et en alliées pour le jardin ?


