Fenouill commun

Foeniculum vulgare L.

Tonneau

33-63-99

FEETIVAL

Catégorie

Famille des Ombelliféres
Plante vivace aromatique, dégageant au
froissement une forte odeur d’anis

Description

Feuillage : caduc, de vert vif a vert glau-
que, porté par des tiges raides, en touffes
denses a la base, divisé en laniéres étroi-
tes et allongées, feuilles alternes, plumeu-
ses, découpées en segments filiformes, la
base élargie des pétioles s’emboitant les
uns dans les autres forme un faux bulbe
blanc et charnu

Floraison : juillet a septembre, parfumée
en été, petites fleurs disposées en ombel-
les a I'extrémité des tiges et a pétales
enroulés vers l'intérieur

Fruit : 2 akenes, rainurés par 5 cotes en
forme ovoide

Hauteur: 1.5a 2.8 m

Couleur : jaune

Entretien et culture

Sol : profond, neutre ou lIégerement cal-
caire, frais a sec, de fertile a pauvre

Emplacement : au soleil, au potager ou
en arriere-plan dans un massif de vivaces

Multiplication : par semis en place d'avril
a juillet, échelonner les semis pour étaler
les récoltes

Entretien : rabattre les tétes florales fa-
nées uniquement si on veut éviter les
nombreux semis naturels, sinon elles res-
tent décoratives tout I'hiver. Au printemps,
couper ou scier a ras les fortes cannes
afin de laisser pousser les nouvelles tiges
qui partent de la souche. Penser a arra-
cher les plans en surnombre avant qu'ils
ne deviennent trop grands, car passée
une certaine taille, leur racine en pivot est
inextirpable

Récolte : le faux bulbe se récolte lorsqu'il
est bien formé, environ 3 mois apreés le
semis. Les feuilles sont meilleures lors-
gu’elles sont trés jeunes, en forme de plu-
met vert. Les grains se ramassent dés
gu'’ils sont mdrs avec I'ensemble de 'om-
belle dont ils se détachent facilement

Culture : ne pas associer avec le chou-
rave, les haricots et les tomates, la co-
riandre et les féves. Le fenouil ne pertur-
bera pas la pousse du céleri a cotes, du
céleri rave et des poireaux. Associé avec
la menthe et la sauge, il protége le chou
des chenilles et des papillons

Utilisation

Plante mellifére et a nectar (la préférée
de la chenille du Machaon grand porte-
gueue), ses jeunes feuilles crues et ju-

teuses sont excellentes pour parfumer

une salade. On peut aussi les ajouter a
une soupe ou tout autre plat.

Les graines sont utilisées comme condi-
ments aussi bien pour les recettes salées
gue sucrées (couscous, desserts, bois-
sons, liqueurs).

Le faux bulbe se mange cru, coupé en
fines rondelles dans les salades ou cuit &
I'eau ou a la vapeur, en gratin, etc.

En phytothérapie, le fruit du fenouil est
utilisé pour ses effets sur I'appareil diges-
tif : il facilite la digestion, combat les flatu-
lences, parfume I'haleine, traite le man-
que d’'appétit. La racine quant a elle a
des vertus diurétiques (en cas de trou-
bles rénaux ou de régime amaigrissant).
Le fenouil entre également dans la com-
position de soins de la peau (astringent),
des cheveux ternes et cassants, ainsi
gue dans la composition de savons. Les
graines sont utilisées dans les pots-
pourris.

Attention !

L’huile essentielle de fenouil, I'anéthol,
est toxique et épileptogene. Elle est dé-
conseillée chez I'enfant, la femme en-
ceinte ou allaitante.

Ne pas utiliser en cas de cancer oestro-
génodépendant (sein et prostate) car elle
contient des phyto-oestrogénes.
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Anecdotes

Le nom du genre dérive du latin faenicu-
lum, diminutif de foenum, « foin ».

Le terme « marathon » provient d’un mot
grec signifiant « place a fenouil », raison
pour laquelle on a baptisé ainsi la ville de
Marathon, jadis bordée de champs de
fenouil sauvage.

Connu depuis I'’Antiquité a la fois comme
épice et comme reméde, le fenouil avait
la réputation d’étre aphrodisiaque ; aux
Romains, elle donnait « mérite et force ».
Au Moyen Age, il préservait des sorciers
et éloignait les fantdmes.

Recette : potée toscane au fenouil

Ingrédients : téte et feuilles de fenouil,
200gr de haricots secs,1 oignon, 2 gous-
ses d’ail, 1 potimarron, 1 poignée de flo-
cons d’avoine, 1 tasse de coulis de toma-
tes, 3 c. as. d’huile d'olive, 1.5 | de bouil-
lon.

Préparation : la veille de votre repas, faire
tremper les haricots secs (les haricots
rouges sont parfaits pour ce plat). Faire
blondir une gousse d’ail et un oignon sur
un fond d’huile d’olive. Ajouter le potimar-
ron coupé en petits dés (en gardant la
peau), le coulis de tomates, le bouillon,
les flocons d’avoine et 2 beaux rameaux
de fenouil. Laisser mijoter a feu doux et a
couvert pendant 2 heures (plus, ce sera
encore meilleur). Juste avant le repas,
préparer une sauce en mélangeant, puis
en broyant ensemble une bonne poignée
de fenouil, une gousse d'ailet 2 c. a s.
d’huile d'olive.
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