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Le romarin est un Arbisseau originaire ( herbes 

aromatique, cfr légume du mois de mars: thym) 

de la région méditerranéenne dont les feuilles 

très parfumées sont utilisées comme condiment. 

Le romarin est une source de vitamines et miné-

raux:  

 

 

 

 

 

Le romarin est un excellent agent de conservation naturel. Il a une odeur lé-

gèrement camphrée et une saveur piquante et parfumée assez prononcée. 

 

Les vertus pour la santé: 

Le romarin atténuerait les rides. La phytothérapie en fait un grand usage. À 

forte dose, il peut causer des irritations de l’estomac et des intestins. 

Il a la propriété d’être un antiseptique (= antibiotique) naturel, diurétique (= 

aide l’élimination urinaire), stimulant. 

 

Utilisation dans la cuisine:  

Il est conseillé d’utiliser le romarin modérément afin de ne 

pas masquer la saveur des aliments.  

Très estimé dans le Sud de la France et en Italie, on l’incor-

pore aux soupes, farces, sauce et marinades. Il aromatise 

les pâtes, les ragoûts, poissons, ainsi que l’agneau, la vo-

laille, les gibiers rôtis ou en brochette. Les fleurs aromati-

sent vins et salades. 

  Séché 

Calcium 15 mg 

Potassium 11 mg 

Magnésium 3 mg 

Vitamine C 1 mg 

Fer 0,3 mg 

Vitamine A 4 ER 

  pour 2 g 



Quelques feuilles infusées dans du lait le parfument légèrement; ce lait peut 

servir à préparer divers desserts, dont les crèmes. 

Le romarin entre le mélange nommé « herbes de Provence ». 

Le romarin ne perd pas son arôme et sa saveur lors d’une cuisson prolongée 

comme certains herbes aromatiques fines et fragiles.  

Pour les plats froids, incorporer le romarin longtemps à l’avance afin qu’ils 

aient le temps de transmettre leur parfum; en mettre plus que dans les plats 

chauds.. 

Utilisation dans la cosmétique:  

On l’utilise en parfumerie. Il sert d’élément d’onguent, de savons et de sham-

poings. 

Conseils pour l’achats 

Le romarin , comme toutes les herbes aromatiques ne 

doivent pas comporter de trace de moisissures, les tiges 

ne doivent pas être sèches et les feuilles décolorées. Il 

est préférable de les acheter séchées entières ou 

émiettées car en poudre elles s’éventent plus rapide-

ment et peuvent contenir des matières étrangères.  

POUR RAPPEL: La surconsommation de sel est dangereux pour votre santé !!! 

Car augmente le risque d’hypertension artérielle, cancer de l’estomac, de 

maladies cardiovasculaires et d’ostéoporose 

Il faut limiter la consommation de sel, choisissez les aliments le moins sa-

lées, comparez les étiquettes des emballages,… 

Diminuez la quantité de sel en cuisinant et à table,  

Mais comment ? Le romarin peut remplacer le sel grâce à son arôme puis-

sant tout comme les autres herbes aromatique (basilic, estragon, roma-

rin, cerfeuil,…), N’hésitez pas à l’utiliser en abondance pour relever le 

goût des viandes, volailles, poisson, et même  les salades. 



crème brûlée parfumé au romarin et miel 

Recette de dessert  facile à réaliser, allégé en sucre et matières grasses com-

paré à la recette traditionnelle.  Elle contient du sucre et du miel et n’est pas 

adapté aux personnes diabétiques. Cette recette convient tout à fait dan s le 

cadre d’une alimentation équilibrée !! Le parfum du romarin est très fin dans 

les desserts surtout associé au miel. 

Ingrédients: 

Ý 20 cl de crème liquide à max 15% MG 

Ý 20 cl de lait demi-écrémé 

Ý 4 jaune d’œufs 

Ý 3 c. à soupe de miel 

Ý 2 c. à soupe de sucre roux 

Ý 1 branche de 5 cm de romarin frais 

Ý Un peu de cassonade pour caraméliser. 

Préparation:  

Ý Préchauffer le four à 120°C (thermostat 2-3). Chauffer (pas jusqu’à ébulli-
tion) le lait, la crème, le miel et la branche de romarin entière. Laisser in-
fuser 10 minutes.  

Ý Pendant ce temps, faire blanchir les jaunes d'œufs avec le sucre en 
poudre.  

Ý Retirer la branche de romarin et verser le mélange lait-crème sur les 
œufs battus avec le sucre, en filet. Bien mélanger sans trop faire mousser 
si possible.  

Ý Répartir dans 4 ramequins à crème brûlée. On peut ajouter, pour le dé-
cor, 2 ou 3 aiguilles de romarin par ramequin, mais ce n'est pas obliga-
toire. Enfourner pour 40 minutes environ jusqu'à ce que les crèmes 
soient prises. 

Ý Pour finir : Laisser refroidir et réserver au frais. Au moment du service, 
saupoudrer les crèmes de sucre et faire caraméliser au chalumeau ou au 
grill du four. 

 

http://cuisine.journaldesfemmes.com/definition/75/infuser.shtml
http://cuisine.journaldesfemmes.com/definition/75/infuser.shtml
http://cuisine.journaldesfemmes.com/definition/13/blanchir.shtml
http://cuisine.journaldesfemmes.com/definition/100/reserver.shtml

