	FENOUIL 

foeniculum vulgare 

.
	U FINOCHJU

U FINOGIU (BUNIFAZIU)



	Grande plante aimant le soleil, vivace en Méditerranée, dégageant une forte odeur anisée à l'écrasement. Tiges solides, striées et glabres, feuilles très fines, petites fleurs jaunes en ombelles. 

Famille  des ombellifères.

Habitat : bord des chemins, lieux secs, en général près de la côte.

Propriétés : apéritive, diurétique, tonique digestive - vitamines A, B 8, B 9, C et E, magnésium, potassium, soufre, fer. 

Un peu d'histoire : Ses usages culinaires et médicaux remontent à l'Antiquité. Egyptiens, Grecs et Romains l'incorporaient à leurs mets ; Hippocrate et Dioscoride le recommandaient aux nourrices pour activer la sécrétion du lait ainsi qu'aux personnes menacées de cécité ; Chinois et Hindous l'estimaient propre à neutraliser les morsures de serpents et de scorpions ; enfin la magie et la sorcellerie le tenaient pour une herbe bénéfique dont les rameaux, accrochés en bouquet aux poutres d'une maison, chassaient les mauvais esprits alors que les graines, glissées dans le trou des serrures, barraient la route aux revenants.
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	TOUTE LA PLANTE EST AROMATIQUE,

· les jeunes pousses sont utilisées dans la soupe aux herbes

· un bouquet dans l'eau à bouillir des châtaignes les parfumeront agréablement

· une tisane faite avec ses graines facilitera la digestion et adoucira la gorge si on y ajoute du miel

· les graines sont parsemées sur gâteaux et petits pains

	Sta tisana era bona per u corpu. Cacciava l'aria. "A davamu I zitelli per falli fà u so rottu o per curalli d'una pena in corpu" (San Fiurenzu).

A giuvanetta chjama u so inamuratu "u mo fior di finuchjettu" (Soriu)

	DANS VOTRE ASSIETTE

Rougets au fenouil : Huiler un plat à gratin, y poser les rougets vidés et écaillés. Faire fondre dans un peu d'huile d'olive deux oignons hachés et deux branches de fenouil hachées et verser sur les rougets. Ajouter quelques tranches fines de citron. Faire cuire à four moyen. La cuisson peut également se faire en papillotes.

	

	LA CUEILLETTE des graines se fait en fin d'été et en début d'automne. Coupez de belles branches à faire sécher suspendues têtes en bas dans un endroit sec et aéré. Lorsqu'elles sont sèches, mettez-les dans un sac plastique (papier ou tissu, c'est plus écolo) et tapez le sac contre une surface dure, vous récolterez ainsi facilement les graines (à conserver dans un bocal opaque). 

Déco parfumée : Coupez les tiges en petits tronçons réguliers de 12 cm environ et attachez-les avec un ruban de raphia. 

  


	Catégorie 

vivace
	Hauteur 

jusqu'à 2 m
	Floraison 

juin à septembre


