
 

 

Voici une simple astuce pour vous  
permettre de cuisiner en sécurité  
avec des huiles essentielles. 
 
Pour plus d'infos, lire  
 

"Cuisine végétarienne  
aux huiles essentielles" 
 
 
 
 
 

Ma règle de sécurité en 3 points 
 
 
3 points valables pour des HE issues de plantes 
classiquement comestibles et condimentaires. 
 
 
 
- Si un plat a moins de goût avec l'huile essentielle 
qu'avec son épice, il n'y a pas de danger mais pas 
assez de goût. 
 
 
 
- Si un plat a le même goût avec l'huile essentielle 
qu'avec son épice, il n'y a pas de danger et le goût 
est parfait. 
 
 
 
- Si un plat a plus de goût avec l'huile essentielle 
qu'avec l'épice, il pourrait y avoir danger, mais le 
goût est immonde et trop fort. 
 
 
 
 
Tout traitement aromathérapeutique par oral ou par une autre voie, en dehors de cuisine avec des HE issues de plantes condimentaires 
doit être fait par un professionnel ou avec l'avis d'un professionnel. 
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Cuisine aux huiles essentielles 

Astuce-sécurité de base 

    Marc Ivo Böhning (Aromarc) 
 
On lit de tout sur la sécurité des huiles 
essentielles... 
Oui, il y a quelques huiles essentielles 
toxiques. 
Mais les huiles essentielles issues de plantes 
habituellement, classiquement ou 
traditionnellement comestibles viennent 
directement de la plante sans en être 
modifiées. On en mange chaque fois qu'on 
mange les plantes dont elles sont issues 
(herbes et épices surtout). Et surtout, j'ai une 
surprise pour vous 
 
 

On ingère la même quantité d'huile 

essentielle si on mange un plat avec la même 

force de goût préparé avec l'herbe, l'épice ou 

l'huile essentielle. 

http://www.aromarc.com/site/fr/livres/livres-aromatherapie/-18-cuisine-vegetarienne-aux-huiles-essentielles/
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