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 huile essentielle de cannelle de chine huile essentielle de baies roses

· rhum arrangé : 2 gouttes d’huile essentielle de 
Cannelle de Chine  + 2 gouttes d’huile essentielle de 
Lemongrass dans  1 litre de Rhum blanc + 4 cuillères 
de sirop de canne 

· 3 gouttes d’huile essentielle de Baies roses sur 
votre saumon avant cuisson

· 2 gouttes d’huile essentielle de Baies roses dans de 
l’huile d’Olive pour aromatiser vos grillades

· 2 gouttes d’huile essentielle de Baies roses dans 
votre purée d’avocat façon guacamole

· 1 goutte d’huile essentielle de Cannelle de Chine 
dans votre pâte à gâteau, crêpes, biscuits...

astuces recettes astuces recettes 

goût : 
poivré, sucré, acidulé

associations : 
poissons, pâtes, viandes, 
fromages frais, saumon, 
avocat

goût : 
chaud et épicé

associations : 
desserts,  pâtisseries, 
cocktails, viandes, salades 
de fruits
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· 1 goutte sur le sachet de thé à infuser 

 huile essentielle de menthe verte huile essentielle de lemongrasshuile essentielle de lemongrasshuile essentielle de lemongrass

· 1 goutte dans un peu de crème fraîche ou de crème 
végétale pour assaisonner vos crevettes

· 2 gouttes pour rafraîchir vos salades de fruits 

· 1 à 2 gouttes dans l’eau de cuisson du riz 

· 5 gouttes dans 1 litre d’eau + 420 g de sucre pour 
un sorbet rafraîchissant

astuces recettes astuces recettes 

végétale pour assaisonner vos crevettes

goût : 
rafraîchissant, mentholé 

associations : 
salades de légumes, salades
de fruits, sorbets

goût : 
citronné, exotique

associations : 
poissons, crustacés, 
cocktails et sorbets
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 huile végétale d’avocat huile végétale de sésame

· 10 ml d’huile de Sésame sur vos carottes râpées 
· 10 ml d’huile végétale d’Avocat + 1 goutte 
d’huile essentielle de Lemongrass + 1 goutte d’huile 
essentielle de menthe verte sur vos crudités 

· 10 ml d’huile de Sésame + 1 goutte d’huile 
essentielle de Menthe verte + 1 goutte d’huile 
essentielle de Lemongrass en marinade pour vos 
poissons, viandes blanches, crevettes...

· 10 ml d’huile végétale d’Avocat + 1 goutte 
d’huile essentielle de Lemongrass + 1 goutte d’huile 
essentielle de Baies roses sur vos crevettes cocktail

astuces recettes astuces recettes 

goût : 
graines de sésame

associations : 
légumes cuits, légumes 
crus, salades, poissons, 
marinades

goût : 
chair d’avocat 

associations : 
crevettes, salades, 
mayonnaise
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Michel tournier

Sur la fadeur de la nourriture de 
base, viennent se poser les saveurs 
éclatantes des épices, comme autant de 
couleurs vives sur une page blanche.
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