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Introduction 
Plantes sauvages au coin de ma rue... 
ou la cueillette urbaine 
J’ai pu constater avec une certaine inquiétude que beaucoup de gens 
ont perdu la connaissance des plantes sauvages. Et tous les livres que 
j’ai pu trouver sur le sujet me semblaient trop compliqués. C’est pourquoi 
j’ai décidé d’écrire un livre à propos des plantes les plus communes, si 
familières qu’on n’y fait même plus attention. Ces plantes, pourtant, 
sont celles que nous sommes susceptibles d’utiliser le plus souvent. 
Toutes les plantes sélectionnées dans ce livre devraient être connues de 
la plupart d’entre nous, ordinaires, accessibles et, souvent, proprement 
ignorées. J’aimerais que vous preniez le temps d’observer à nouveau ces 
plantes très ordinaires et de les percevoir sous un nouveau jour. Aucune 
de ces plantes n’est dangereuse (pour une utilisation raisonnable), ni 
difﬁcile à reconnaître, même pour les enfants (la cueillette sauvage 
devra toutefois être surveillée par un adulte). 
Ces plantes sont très faciles à trouver, il sufﬁt de savoir où chercher, ou 
simplement d’ouvrir ses yeux et d’aiguiser sa curiosité. 
Un certain nombre des plantes présentées dans ce livre se trouvent en 
ville, par exemple dans les parcs. C’est le cas d’arbres faciles à identiﬁer 
tels que le frêne, le hêtre, le bouleau, le châtaignier… Les zones plus 
dégagées, telles que les gazons, les prairies, les fourrés et les bords des 
chemins, sont le lieu de prédilection de petites plantes telles que le 
trèﬂe rouge, la violette, la cardamine des prés, la primevère commune, 
la marguerite commune ou le plantain lancéolé. L’ortie et le pissenlit 
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Les règles de la cueillette sauvage 
Bien que les plantes présentées dans ce livre soient des plus ordinaires, 
il est important de les préserver et de les respecter. Il en va de votre 
responsabilité lorsque vous ramassez des plantes sauvagesę: 
– N’arrachez jamais une plante avec sa racineę: coupez toujours au-des- 
sus de la racine avec un couteau. 
– Laissez-en toujours pour les oiseaux et les insectes. 
– Ne cueillez jamais une plante si elle est rare dans une certaine zone, 
et ne cueillez pas trop de plants d’une même espèce sur un même terri- 
toire. Rappelez-vous que les primevères, par exemple, se font beaucoup 
plus rares aujourd’hui que lorsque nos parents étaient enfants. Soyez 
donc bien conscient de ce que vous faites et de l’endroit où vous êtes. 
– Lorsque vous glanez des aliments sauvages, vous ramasserez iné- 
vitablement un certain nombre d’insectes et autres petites créatures. 
Ne les écrasez surtout pasę:ęils font partie intégrante de la biodiversité, 
traitez-les donc avec le respect qu’ils méritentę! 
sont des espèces plutôt familières des zones incultes, c’est-à-dire les 
talus et les friches. 
D’autres plantes que l’on peut trouver dans la nature, comme la camo- 
mille romaine ou la bourrache, sont plutôt cultivées dans les jardins et 
les balcons. 
Enﬁn, certaines espèces végétales seront aussi dénichées lors de vos 
balades champêtres, à deux pas de chez vous, même si vous habitez en 
ville. Les bosquets et les orées des bois abritent souvent des arbustes 
très utilesę: merisier, pommier sauvage, noisetier, prunellier, sureau, 
sorbier, églantier et aubépine, par exemple. Si vous vous aventurez 
un peu plus dans les zones ombragées, vous trouverez sûrement des 
espèces appréciant les sous-boisę: ail des ours, fraises des bois, mûres, 
framboises sauvages, myrtilles… Les zones humides, quant à elles, 
concentrent une ﬂore spéciﬁqueę: cresson de fontaine, menthe aquatique, 
balsamine de l’Himalaya et reine-des-prés au bord des rivières, nori et 
salicorne en bord de mer. 
INTRODUCTION 
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D’autres points sont à respecter pour une cueillette en toute sécuritéę: 
– Cueillez vos plantes dans des endroits préservés, loin des axes routiers 
et des sources de pollution. 
– Les plantes décrites dans cet ouvrage sont omniprésentes et donc 
faciles à identiﬁerę; néanmoins, si vous êtes novice, commencez à les 
identiﬁer avec un spécialiste, un botaniste amateur ou une ﬂore1  . Ne 
cueillez pas la plante si vous n’êtes pas sûr de son identité. En cas de 
doute, vous pouvez demander conseil à votre pharmacien, en prenant 
soin de bien séparer chaque espèce de plante récoltée, sans les mélanger, 
pour éviter toute contamination potentiellement toxique. 
– Pour un usage médicinal, demandez conseil à votre pharmacien ou 
votre médecin. Les plantes décrites dans ce livre peuvent exercer de 
multiples actions qui ne sont pas forcément toutes détaillées ici. Pour 
plus de renseignements sur les utilisations de ces plantes (et d’autres) 
en phytothérapie, reportez-vous à des ouvrages spécialisés2  . 
Et bien sûr, amusez-vousę! 
Traitez bien la Terre. 
Elle ne vous a pas été donnée par vos parentsę; 
Elle vous a été prêtée par vos enfants. 
Nous n’héritons pas de la Terre de nos ancêtresę; 
Nous l’empruntons à nos enfants. 
Proverbe amérindien 
1 Une flore est un ouvrage décrivant l’ensemble des espèces végétales présentes dans une zone 
géographique ou un écosystème bien déterminés (NdT). 
2 Par exemple le livre 200 plantes qui vous veulent du bien , de Carole Minker, aux éditions Larousse 
(2013). 
INTRODUCTION 
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L’équipement du spécialiste 
Vous serez rassuré d’apprendre que la majorité des recettes de ce livre 
ne nécessitent rien que vous n’ayez déjà dans votre cuisine. Cependant, 
certains ustensiles vous seront utiles, en particulier si vous prévoyez de 
réaliser des vins et des gelées. Vous les trouverez dans des vide-gre- 
niers, dans une bonne droguerie ou dans les magasins spécialisés 
d’ustensiles de cuisine. 
Ces ustensiles sont, pour le vinę: 
– de grandes bonbonnes en verre (si vous les achetez d’occasion, assu- 
rez-vous qu’elles soient lavées et scrupuleusement stérilisées avant 
usage) appelées aussi dames-jeannes, 
– des bouchons à sas1  , 
– un entonnoir, 
– une grande passoire, 
– un sac à gelée en nylon. 
Et pour les gelées de fruitsę: 
– une grande casserole à fond épais, ou encore mieux, une bassine en 
cuivre pour gelées, 
– un thermomètre pour conﬁtures, 
– des bocaux hermétiques en verre et des disques de cire pour conﬁtures, 
– une grande passoire, 
– un sac à gelée en nylon. 
Vous aurez aussi peut-être la chance de trouver un égouttoir à geléeę; il 
s’agit d’un support en forme de trépied sur lequel on peut suspendre le 
sac à gelée rempli de fruits, au-dessus d’un bol, pour laisser le jus s’en 
égoutter durant plusieurs heures ou toute la nuit. 
1 Il s’agit de bouchons perforés dans lesquels passe un tuyau en plastique transparent qui permet 
l’évacuation du gaz carbonique issu de la fermentation (par exemple la vinification) (NdT). 
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Des pièces de mousseline pourront aussi vous être utiles pour attacher 
ensemble les herbes ou les ﬂeurs que vous souhaitez cuire. 
Si vous stérilisez des bocaux à conﬁture ayant déjà été préalablement uti- 
lisés, assurez-vous qu’il ne reste aucun débris à l’intérieur des couvercles. 
Lavez-les ensuite au savon dans de l’eau chaude, rincez abondamment et 
laissez sécher à l’envers sur une plaque de cuisson recouverte de papier 
sulfurisé à 170ę°C pendant 10ęminutes. Rappelez-vous également de ne 
pas mettre d’ingrédients froids dans des bocaux chauds, et inversement. 
INTRODUCTION 
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La plupart des fleurs sont 
d’ un blanc légèrement sale, 
parfois roses ou rose foncé 
Longues feuilles 
plumeuses sur tige 
ACHILLÉE MILLEFEUILLE 
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Achillée millefeuille 
ACHILLEA MILLEFOLIUM 
Quelle est cette plante ? 
L’achillée est une plante sauvage plutôt jolie quoique souvent négligée, 
et sa taille varie entre 8 et 40Ćcentimètres. Les feuilles ont l’aspect 
délicat de plumes, évoquant les parties aériennes des asparagus, et 
la plante forme des massifs qui peuvent être de grande taille. La tige 
qui porte les ﬂeurs est longue et droite, et les multiples petites ﬂeurs 
(d’où le nom d’espèce « millefolium » ) forment des corymbes aplaties 
au sommet de ces tiges. Les ﬂeurs peuvent être blanches, rose pâle ou 
plus foncé. L’achillée millefeuille a une odeur âcre et aromatique, qui se 
trouve renforcée lorsqu’on froisse légèrement ses feuilles entre les doigts. 
Où la trouve-t-on ? 
L’achillée pousse dans de nombreux endroits, en particulier dans les 
pelouses , les champs ou les haies et sur les bords des chemins . 
Les tiges d’achillée ont été utilisées pendant longtemps par les praticiens 
des arts divinatoires anciens du Yi Jing1  , en étant jetées au sol par le 
questionneur et analysées par le médium. Des bouquets de cette même 
plante étaient aussi suspendus au-dessus des embrasures de porte pour 
éviter que des maladies ou la malchance ne pénètrent dans le foyer. 
1 Manuel chinois utilisé pour faire des divinations, datant du premier millénaire avant l’ère 
chrétienne (NdT). 
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L’achillée en cuisine 
Les feuilles d’achillée ont un parfum proche de celui de l’aneth, et 
peuvent donc être utilisées comme une alternative intéressante. Elles 
se marient bien avec des salades mélangées, leur saveur relevée d’un 
peu de jus de citron et de sucre. 
Une infusion d’achillée, avec seulement deux feuilles par tasse, une 
cuillère de sucre et de l’eau bouillante, est non seulement goûteuse, 
mais aussi efﬁcace contre les rhumes. 
L’achillée est facile à sécher, en la suspendant à l’envers par les tiges 
(cela aide les huiles volatiles à s’écouler vers les extrémités de la plante) 
dans un sac en papier. Lorsqu’elles sont sèches, écrasez les feuilles et 
conservez-les dans un pot en verre sombre, ou dans un pot en verre 
transparent enveloppé de papier brun. 
Ses vertus médicinales 
La partie « Achillea » du nom latin provient d’Achille, le grand guerrier 
grec connu pour son point faible, son talon. L’achillée était utilisée 
par ce grand combattant pour guérir les plaies de ses hommes 
pendant les bataille. Et en effet, l’achillée, qu’on appelait d’ailleurs 
autrefois « herbe aux coupures » ou « herbe aux militaires », mérite 
sa réputation de plante cicatrisante, car elle contient des composés 
anti-inﬂammatoires. Bon hémostatique local, l’achillée est aussi 
utilisée pour stimuler la circulation. Enﬁn, si vous souffrez de maux 
dentaires, mordez simplement quelques feuilles fraîches d’achillée 
et gardez-les en contact avec la zone douloureuse, vous serez efﬁ- 
cacement soulagé. 
ACHILLÉE MILLEFEUILLE 
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Le saviez-vous ? 
L’achillée a des vertus insecticides, ce qui en fait une bonne plante 
auxiliaire au jardin. Vous pouvez aussi en mettre un bouquet dans 
votre garde-robe ou vos tiroirs de vêtements pour éloigner les petits 
insectes indésirables. 
La fleur possède la plupart du temps 
cinq pétales, mais parfois seulement 
quatre ou même trois 
Les fleurs sont regroupées 
en inflorescences serrées 
ACHILLÉE MILLEFEUILLE 
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Bière à l’achillée 
Ceci n’est pas vraiment une 
« bière », mais plutôt une limonade 
pétillante légèrement alcoolisée 
faite selon une méthode simi- 
laire à la bière au gingembre. Elle 
est agréable à boire pendant les 
chaudes journées d’été. Vous aurez 
besoin d’un grand récipient à usage 
alimentaire, de dames-jeannes, de 
bouchons à sas, et d’un siphon. 
QR 
* 
Mettez l’achillée, le gingem- 
bre et l’écorce de citron dans 
une grande casserole avec 
l’eau. Portez à ébullition, faites 
mijoter pendant 10Ć minutes, 
en ajoutant le sucre et le miel 
petit à petit pour les laisser se 
dissoudre. Ajoutez la crème de 
tartre. Retirez du feu et laissez le 
liquide refroidir jusqu’à atteindre 
la température de 37Ć°C, puis ajoutez les nutriments pour levures et 
ﬁltrez le liquide des solides. 
* 
Versez le liquide dans le grand récipient à usage alimentaire. Ajoutez 
le jus de citron puis, lorsque le liquide a un peu refroidi (sufﬁsamment 
pour que vous arriviez à y plonger le doigt), ajoutez la levure. Couvrez 
et laissez reposer toute la nuit dans un endroit chaud et sec. 
* 
Siphonnez dans les dames-jeannes, fermez avec des bouchons à sas 
et laissez encore reposer pendant une semaine, puis transvasez dans 
des bouteilles et mettez au frais. La boisson ne se conserve pas très 
longtemps, alors savourez-la vite sous le soleil. 
Les ingrédients 
180 g d’achillée séchée 
1 morceau de gingembre écrasé 
Le jus et l’écorce d’un citron non traité 
5 litres d’eau en bouteille ou filtrée 
450 g de sucre demerara 
450 g de miel en pot (pas de miel 
commercial qui a été chauffé – 
achetez-en chez un producteur local 
au marché ou à une fête de village) 
25 g de crème de tartre 
2 cuillères à café de nutriments 
pour levures 
Un sachet de 7 g de levure de 
vinification, préparée selon les 
instructions du fabricant 
[image: fond page]
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Couscous de légumes méditerranéens 
grillés à l’achillée 
* 
Préchauffez le four à 200Ć°C. Une fois 
chaud, versez un bon trait de chaque huile 
au fond d’un grand plat carré et mettez 
au four jusqu’à ce que l’huile soit chaude. 
Ajoutez les oignons coupés en gros quar- 
tiers. Pendant ce temps, tranchez la base 
de la tête d’ail, séparez les gousses, mais 
laissez la membrane, puis enveloppez le 
tout dans du papier aluminium et mettez 
au four, en surveillant de temps en temps. 
* 
Mélangez les oignons plusieurs fois 
pour les empêcher de brûler, puis ajoutez 
les poivrons et la courgette coupés en 
morceaux d’à peu près la même taille. 
Ajoutez les tomates, puis le vinaigre 
balsamique, mélangez et diminuez la 
température du four d’un cran. Faites 
cuire pendant une demi-heure ou jusqu’à 
ce que les légumes soient grillés, en les 
retournant de temps à autre. 
* 
Une fois que les gousses d’ail sont tendres, 
sortez-les du four et laissez-les refroidir 
légèrement, puis retirez la membrane et 
ajoutez les gousses aux légumes cuits. 
* 
Pendant ce temps, faites cuire le cous- 
cous à la vapeur, ajoutez le beurre et les 
feuilles d’achillée crues et mélangez. Présentez le couscous sur un grand 
plat, surmonté par les légumes, et décoré avec des feuilles d’achillée. 
Ajoutez le jus de citron et beaucoup de poivre noir, et servez. 
Pour 4 personnes 
1 bon trait d’ huile végétale 
et d’ huile d’olive 
2 gros oignons 
1 tête d’ail 
1 poivron rouge 
1 poivron jaune 
1 poivron orange 
1 courgette 
500 g de tomates cerise entières 
1 trait de vinaigre balsamique 
500 g de semoule à couscous 
1 noix de beurre 
1 poignée de feuilles d’achillée, 
et 1 autre pour décorer 
Le jus d’ un citron 
Du poivre noir fraîchement 
moulu, selon votre goût 
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Grandes feuilles souples, aux bouts 
pointus, nervures parallèles, chair 
légèrement matelassée, face inférieure 
pâle et de couleur glauque 
Têtes florales 
surmontant les feuilles 
AIL DES OURS 
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Ail des ours 
ALLIUM URSINUM 
Quelle est cette plante ? 
Au lieu de vous demander à quoi ressemble cette plante, vous devriez 
plutôt vous intéresser à son odeur, car il est probable que ce soit la 
première chose que vous remarquiez avant même de l’avoir aperçue. Les 
feuilles, mesurant environ 25Ćcentimètres de long, sont souples, lisses, 
lustrées et fuselées. Les ﬂeurs blanches étoilées parsèment les tapis 
de feuilles à partir du mois d’avril. Ces ﬂeurs, cependant, annoncent 
la ﬁn de la saison de l’ail des ours car, peu après leur apparition, les 
feuilles commencent à se ﬂétrir puis meurent, tandis que les ﬂeurs 
s’ouvrent et fanent. 
Où la trouve-t-on ? 
On voit souvent l’ail des ours pousser dans les mêmes zones que la 
jacinthe des boisĆ: à l’orée des bois ombragés , à l’intérieur de bos- 
quets plus petits ou en bordure des haies , même en ville. 
L’ail des ours en cuisine 
Bien que son odeur soit très pugnace dans la nature, la saveur de l’ail 
des ours est plus subtile que celle de l’ail blanc. Quoi qu’il en soit, 
une bonne poignée donnera un goût incroyable à chaque plat auquel 
vous l’ajouterez. Les bulbes sont petits et comestibles mais ce sont 
cependant les feuilles de la plante qui sont majoritairement utilisées. 
Les jolies ﬂeurs blanches sont aussi comestibles et constituent une 
belle décoration pour les soupes et autres plats. 
AIL DES OURS 
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Ses vertus médicinales 
L'ail sauvage a les mêmes bienfaits médicinaux que l’ail cultivé (c’est 
un insecticide, il a des propriétés antioxydantes et booste le système 
immunitaire) auxquels il faut ajouter cette touche d’originalité et 
d’authenticité apportée par une plante que vous aurez trouvée et 
identiﬁée vous-même, puis utilisée « maison ». Il est aussi très bon 
pour la digestion ; son nom d’« ail des ours » provient du fait que les 
ours le consommaient après leur hibernation pour remettre en marche 
leur système digestif. 
Le saviez-vous ? 
Le nom commun anglais de l’ail des ours, « ramsons », a laissé un 
héritage dans le nom des endroits où il poussait autrefois de façon pro- 
liﬁque. Cela inclut Ramsey sur l’île de Wight, Ramsgate dans le Kent, 
et Ramsdell dans le Hampshire. Feuilletez un atlas du Royaume-Uni, 
et vous trouverez certainement un endroit dont le nom commence par 
« Ram ». La présence d’ail des ours est ainsi un indicateur-clé de bois 
ancestraux, et les plantes cueillies là-bas pourraient fort bien être les 
descendantes d’ancêtres présents il y a déjà plus de mille ans. 
Graines à l’ intérieur 
de sépales bruns parcheminés 
AIL DES OURS 
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Remède contre la grippe à l’ail des ours 
Faites bouillir l’ail dans l’eau avec le zeste de citron jusqu’à ce que l’eau 
ait réduit de moitié. Laissez refroidir un peu, mixez sans égoutter, puis 
ajoutez le jus de citron et le miel. Buvez 4 tasses par jour. 
Huile infusée à l’ail des ours 
Cette recette bat à plate cou- 
ture toutes ces huiles aromati- 
sées à la mode, et ne coûte pas 
grand-chose en comparaison. 
Prenez simplement une poignée 
de jeunes feuilles d’ail des ours, 
lavez-les et séchez-les soigneu- 
sement. Puis, roulez-les comme 
des cigares et insérez-les par le 
goulot dans une bouteille d’huile 
d’olive extra vierge de bonne qualité. Laissez reposer pendant deux 
semaines pour permettre aux saveurs de s’imprégner, avant utilisa- 
tion. Vous pouvez la verser dans un bol, ajouter un trait de vinaigre 
balsamique et quelques ﬂeurs d’ail des ours et y tremper du pain 
maison croustillant. 
Les ingrédients 
12 plants entiers d’ail des ours, bulbes 
inclus, bien lavés 
600 ml d’eau 
Le zeste et le jus d’ un citron 
Une bonne cuillerée de miel 
Soupe à l’ail des ours 
et aux pommes de terre 
* 
Faites fondre le beurre dans une casserole à fond épais. Déchirez 
les feuilles d’ail des ours en bandes, mettez-les dans la casserole 
et couvrez avec un couvercle. Pendant que l’ail s’attendrit, pelez 
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et coupez les pommes de 
terre en dés. Quand les 
feuilles d’ail se seront ﬂé- 
tries, ajoutez les pommes 
de terre et le bouillon. 
Portez à ébullition, puis 
faites mijoter pendant 
20Ć minutes, ou jusqu’à 
ce que les pommes de 
terre soient bien tendres. 
Assaisonnez avec du sel 
et du poivre, puis mixez 
avec un mixeur plongeant. 
Laissez refroidir légère- 
ment, puis servez en ajoutant une cuillerée de crème et une pincée 
de ﬂeurs d’ail des ours. 
Pour 4 à 6 personnes 
25 g de beurre 
2 belles poignées de feuilles d’ail des ours 
2 pommes de terre de taille moyenne 
800 ml de bouillon de légumes 
Du sel et du poivre, selon votre goût 
De la crème fraîche, pour servir 
Quelques fleurs d’ail des ours, pour décorer 
AIL DES OURS : LES RECETTES 
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Pesto à l’ail des ours 
* 
Lavez et séchez soi- 
gneusement les feuilles, 
puis déchirez-les et met- 
tez-les dans un mixeur. 
Couvrez avec de l’huile 
d’olive (pas trop – vous 
pourrez toujours en rajou- 
ter si besoin) et mixez 
jusqu’à ce que la prépa- 
ration soit lisse. Ajoutez 
le fromage, les pignons 
de pin et un peu de sel 
de mer et mélangez. 
Pour environ 500 g 
200 g de feuilles d’ail des ours 
200 g de feuilles de toute autre herbe fraîche 
(du cresson ou de l’oseille, par exemple) 
Un peu d’ huile d’olive 
200 g de fromage à pâte dure très finement 
râpé 
200 g de pignons de pin grossièrement moulus 
Une pincée de sel de mer 
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Hors-d’oeuvre à l’ail des ours 
et au fromage de chèvre 
* 
Émincez les feuilles d’ail 
des ours très finement 
et utilisez un mixeur si 
nécessaire. Mélangez-les 
au fromage de chèvre puis 
façonnez de petites boules 
de la taille de billes. 
* 
Roulez les boules dans 
les graines de sésame 
jusqu’à ce qu’elles en soient entièrement enrobées, puis mettez au 
réfrigérateur. Sortez du réfrigérateur une demi-heure avant de servir. 
En-cas pour 4 à 8 personnes 
Une bonne poignée de feuilles d’ail des ours, 
lavées et séchées 
350 g de fromage de chèvre mou 
300 g de graines de sésame légèrement grillées 
Pain Bannock à l’ail des ours 
Cette recette, ainsi que celle de la 
soupe à l’ail des ours et aux herbes qui 
suit, provient de Sarah Howcroft, une 
chamane et monitrice de stages de 
survie basée près de Brecon au pays 
de Galles. Servis ensemble, le pain et 
la soupe sont simplement délicieux, 
et le petit plus est que vous pouvez 
préparer les deux sur un feu de camp ! 
On dit du pain Bannock qu’il pro- 
vient des Celtes. Il était apprécié par 
les tribus nomades car le mélange 
sec restait frais pendant de longues 
périodes, et la graisse ou l’huile, 
l’eau et les feuilles étaient ajoutées 
Pour un pain long 
ou 6 petits pains ronds 
225 g de farine blanche 
110 g de lait en poudre 
Une bonne pincée de sel 
285 ml d’eau 
Une grosse poignée de feuilles d’ail 
des ours déchirées à la main 
1 oeuf et/ou 2 cuillères 
à soupe d’ huile ou de beurre 
(facultatif) 
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au moment de la cuisson, ainsi que tout autre ingrédient aromatisant 
à disposition. Tous les ingrédients secs peuvent être pré-mélangés et 
transportés dans un sac Ziploc, prêts à l’adjonction d’eau et d’ail des 
ours à mélanger directement dans le sac, puis à cuire sur le feu de camp. 
QR 
* 
Mélangez tous les ingrédients ensemble pour en faire une pâte, puis 
façonnez un pain long ou plusieurs petits pains ronds (qui cuiront 
légèrement plus vite). 
* 
Faites cuire, l’idéal étant de les cuire dans un chaudron au-dessus 
des braises du feu de camp. Toutefois certains cuisiniers préfèrent faire 
frire leur pâte à Bannock dans une poêle à frire (idéalement en fonte), 
alors que d’autres la font frire dans une friteuse. 
* 
Vous pouvez aussi faire tomber des cuillerées de pâte dans un ragoût 
pour obtenir des sortes de boulettes. Si vous voulez vraiment la jouer 
« Far West », prenez une branche d’un arbre (non toxique), enroulez 
la pâte autour de l’une des extrémités et utilisez la branche pour faire 
cuire le pain dans le feu. C’est délicieux, et les enfants adorent faire 
ce pain en plein air. 
Fleurs blanches, pétales pointus 
Six pétales, styles vert clair, 
anthères jaune pâle 
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27 
AIL DES OURS : LES RECETTES 
Soupe à l’ail des ours et aux herbes 
Vous pouvez utiliser n’im- 
porte quelles herbes que 
vous trouverez – orties, 
oseille, gaillet gratteron, ail, 
pissenlitĆ– selon la période 
de l’année. Choisissez des 
jeunes feuilles tendres, qui 
sont les meilleures, car les 
plus anciennes peuvent 
être filandreuses. Vous 
pouvez aussi ajouter des 
légumes verts comme des 
poireaux. 
La taille de la casserole et 
l’abondance des feuilles, 
ainsi que l’appétit des 
convives, détermineront le nombre de personnes qui dégusteront 
cette soupe. 
QR 
* 
Déchirez grossièrement les herbes et l’ail des ours à la main. 
* 
Faites fondre le beurre dans une grande casserole à fond épais et 
faites suer l’oignon. Ajoutez tous les autres ingrédients, couvrez avec 
un peu d’eau, et faites cuire pendant 10Ćminutes. N’ajoutez pas trop 
d’eau pour commencer, car les herbes réduiront de volume, et vous 
pourrez alors délayer la soupe comme vous le souhaitez. 
* 
Mixez au mixeur plongeant pour la rendre plus lisse. Terminez la 
soupe en ajoutant un trait d’huile d’olive, du yaourt ou de la crème 
aigre, ou du fromage râpé. 
Les ingrédients 
Une grande casserole d’ herbes sauvages 
2 grosses poignées de feuilles d’ail des ours 
1 noix de beurre 
1 oignon finement tranché 
1 pomme de terre pelée et finement tranchée 
Du bouillon de légumes en poudre, selon 
votre goût – au moins 3 cuillères à café 
Du poivre noir ou autre assaisonnement, 
selon votre goût 
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Tige épaisse et striée, 
rouge cramoisi 
Gaine foliaire 
charnue, plus pâle 
que les feuilles 
Petites fleurs blanc 
jaunâtre à 5 pétales, 
regroupées en ombelles 
Feuilles opposées, composées 
de folioles dentées à marge 
rougeâtre 
Foliole terminale 
à 3 lobes 
ANGÉLIQUE SAUVAGE 
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Angélique sauvage (ou sylvestre) 
ANGELICA SYLVESTRIS 
Quelle est cette plante ? 
Cette grande et élégante plante vivace peut dépasser 2Ćmètres de 
hauteur. Ses feuilles dentelées ressemblent un peu à celles du rosier. 
Elles sont régulièrement espacées sur les ﬁnes tiges secondaires qui 
jaillissent de la tige principale violacée, raide et bien verticale. Les 
feuilles et les ﬂeurs – de larges ombelles mousseusesĆ– émergent de 
gaines étroitement repliées. Ces petites ﬂeurs sont en forme d’étoiles, 
et teintées de blanc et de rose. La plante ﬂeurit de juillet à octobre. 
Son joli nom « Angelica » est l’objet de plusieurs légendes. L’une d’entre 
elles suggère que les qualités de la plante furent révélées par un ange, 
d’où son nom ; la plante, aurait-il dit, peut guérir la peste. 
Selon une autre explication, son nom aurait pour origine le fait que la 
plante ﬂeurit habituellement au moment de la fête du plus puissant 
des archanges, Michel, le 8Ćmai. 
L’angélique cultivée, aussi connue sous son nom latin Angelica archan- 
gelica , se différencie de la variété sauvage sylvestris étudiée ici par 
ses ﬂeurs plus grandes, chaque ombelle mesurant approximativement 
25Ćcentimètres de diamètre. 
Où la trouve-t-on ? 
L’angélique sauvage aime pousser sur les terrains vagues humides . 
Ses graines étant capables de ﬂotter, on la trouve souvent le long des 
rives des rivières ou des canaux . 
L’angélique cultivée s’échappe souvent au-delà des limites de ses zones 
de culture et se révèle plus sucrée que la variété sauvage. Si vous la 
trouvez, prenez bonne note de son emplacement. 
ANGÉLIQUE SAUVAGE 
[image: fond page]

30 
L’angélique sauvage en cuisine 
Les jeunes pousses d’angélique ont un goût rappelant le céleri et 
peuvent être utilisées dans les salades et les soupes. Les tiges matures 
d’angélique, plus coriaces, peuvent être bouillies et utilisées comme un 
légume (si elles sont très coriaces, vous devrez les bouillir deux fois). 
Les tiges conﬁtes de la plante sont souvent utilisées comme une 
friandise ou ajoutées aux gâteaux et aux desserts. 
Les graines d’angélique sont abondantes et étaient autrefois utilisées 
pour aromatiser le vermouth, le gin et la chartreuse. Si vous souhaitez 
les récolter, choisissez un jour sec pour rassembler les têtes contenant 
les graines et posez-les sur un linge blanc (aﬁn de mieux les repérer) 
dans un endroit chaud et sec. Secouez les têtes pour en faire sortir les 
graines de façon propre et simple, puis conservez-les dans un bocal 
hermétique. 
Ses vertus médicinales 
Chaque partie de la plante était autrefois réputée pour pouvoir guérir 
diverses affections. En outre, elle était également utilisée dans des 
sorts magiques pour bannir les fantômes et les esprits inopportuns 
d’un foyer. 
Et qu’en est-il des applications plus modernes et plus pratiques ? Pour 
une utilisation domestique, la chose la plus simple à réaliser est une 
infusion des feuilles, avec du miel, pour aider à soulager les maux de 
ventre et prévenir les ﬂatulences. 
Le saviez-vous ? 
Servir de petits morceaux de racines d’angélique conﬁtes à grignoter 
avec une boisson alcoolisée pourrait avoir un effet homéopathique, 
car l’angélique est réputée pour soulager les folles envies d’alcool ! 
ANGÉLIQUE SAUVAGE 
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Tiges d’angélique confites 
La procédure complète prend du temps, mais 
cela en vaut la peine car l’angélique conﬁte est 
délicieuse et peut être conservée dans des pots 
hermétiques. Vous pouvez les hacher en petits 
morceaux et les ajouter à vos gâteaux et desserts 
ou les utiliser comme ingrédient secret à mixer 
dans vos smoothies. 
Vous aurez besoin d’une grande casserole ou 
d’une poêle avec un couvercle ainsi que d’un 
grand pot hermétique. 
Aucune quantité précise n’est donnée pour les ingrédients, et la raison 
en sera évidente quand vous lirez la recette. 
QR 
* 
Pour cette recette, récoltez uniquement les plus jeunes tiges (les 
plus anciennes seront trop coriaces). Coupez les tiges en tronçons 
d’environ 5 à 10Ćcentimètres de longueur. Placez-les dans votre poêle 
ou votre casserole avec juste assez d’eau pour les couvrir, fermez avec 
un couvercle et faites bouillir pendant environ 10Ćminutes, ou jusqu’à 
ce que les tiges soient tendres (plus elles sont jeunes, plus le temps 
de cuisson est court). Égouttez les tiges, réservez l’eau de cuisson, et 
laissez refroidir les tiges avant de les éplucher. 
* 
Faites à nouveau bouillir les tiges dans la même eau de cuisson, 
jusqu’à ce qu’elles deviennent vertes. Égouttez, puis séchez avec du 
papier essuie-tout. 
* 
Pesez les tiges, et ajoutez la même quantité de sucre cristallisé. 
* 
Laissez les tiges et le sucre en contact pendant deux jours dans un 
bol à couvert, puis mettez le tout dans votre casserole ou votre poêle, 
à nouveau tout juste recouvert d’eau. Mettez le couvercle et portez à 
ébullition, en laissant mijoter jusqu’à ce que les tiges soient translucides 
et d’un vert vif. Égouttez, puis roulez les tiges dans du sucre semoule 
ﬁn (passez-le au mixeur si nécessaire) et placez-les sur une plaque de 
Les ingrédients 
Tiges d’angélique 
Sucre blanc cristallisé 
Sucre semoule fin 
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Vinaigrette aux graines d’angélique 
La saveur des graines d’angélique 
donne un piquant intéressant aux 
vinaigrettes pour salades. 
QR 
* 
Mélangez tous les ingrédients 
ensemble et ajoutez-les à une 
salade de cresson ou d’autres 
feuilles fraîches à disposition. Il est 
mieux de l’utiliser tout de suite, 
mais elle peut être conservée dans 
un récipient hermétique dans un endroit frais pendant quelques jours 
– pas au réfrigérateur, sinon l’huile d’olive va se solidiﬁer. 
Les ingrédients 
1 cuillère à soupe d’ huile d’olive 
Le zeste et le jus d’ une demi-orange 
ou d’ un demi-citron 
Un filet de vinaigre de vin blanc 
1 cuillère à café de graines 
d’angélique sauvage 
cuisson recouverte de papier sulfurisé dans votre four allumé sur la 
plus petite température possible. La cuisson à basse température peut 
prendre jusqu’à troisĆheures, mais vériﬁez régulièrement pour que les 
tiges ne deviennent pas trop dures et gardent une consistance molle. 
* 
Sortez-les du four et laissez-les refroidir complètement. Conservez-les 
dans un bocal stérilisé et hermétique. 
Les graines ont une forte 
odeur d’anis 
Petites fleurs blanc 
jaunâtre à 5 pétales 
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Aubépine 
CRATÆGUS MONOGYNA 
Quel est cet arbuste ? 
Aussi connue sous le nom d’aubépine « monogyne » ou aubépine « à 
un style », l’aubépine peut atteindre 10Ćmètres de hauteur. C’est un 
petit arbre à feuilles caduques, dont les feuilles luisantes et lobées 
commencent à se déployer au début du printemps. Ses inﬂorescences 
blanches et cotonneuses ont une odeur caractéristique et entêtante. 
L’arbre ﬂeurissait autrefois aux alentours du 1er  Ćmai, d’où le nom de 
« bois de mai » qu’on lui donne en anglais. Pourtant, depuis la révision 
du calendrier en 1752, avançant le 1er  Ćmai de 13 jours, il est rare que 
l’aubépine ﬂeurisse aussi tôt. Après la ﬂoraison, commencent à appa- 
raître les cenelles, qui sont les fruits de l’aubépine. Elles deviennent 
des baies rouges brillantes en automne, juste au moment où l’arbre 
commence à perdre ses feuilles. 
Certaines haies anciennes contiennent une autre espèce d’aubépine, 
l’aubépine épineuse ou aubépine à deux styles ( Cratægus lævigata ). La 
façon la plus simple de distinguer ces espèces est de sentir les ﬂeurs ; 
celles de l’aubépine monogyne ont un parfum délicat, tandis que celles 
de l’aubépine épineuse ont une odeur qu’on a décrite comme « putride »… 
Pour la légende, l’aubépine est « l’arbre des fées » par excellence. 
Lorsqu’il pousse à proximité immédiate du frêne et du chêne, on dit 
que cet endroit particulier serait imprégné de la sagesse des fées et 
constituerait même une partie du royaume des fées. À cause de ses 
épines, l’arbre est considéré comme protecteur, notamment contre le 
feu. Jadis, une boule d’aubépine tressée était amenée dans les demeures 
pour demander aux fées de les protéger contre les incendies. Chaque 
année, la boule était remplacée et l’ancienne était brûlée (probable- 
ment à l’extérieur !). 
AUBÉPINE 
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Fleurs blanches 
cotonneuses, à senteur 
capiteuse 
Baies (ou cenelles) rouge vif 
lustrées, apparaissant 
en automne 
AUBÉPINE 
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Où le trouve-t-on ? 
Largement répandue en France, l’aubépine est plantée en haies vives 
depuis très longtemps, notamment dans le Midi, mais on la trouve 
également de façon isolée, notamment en lisière de forêt ou dans 
les clairières . 
L’aubépine en cuisine 
Vos grands-parents se rappellent peut-être d’avoir mangé les jeunes 
feuilles de l’aubépine. Elles sont si rassasiantes qu’on les appelait autre- 
fois « pain et fromage » et ont l’avantage de diminuer le cholestérol. Ces 
feuilles peuvent être ajoutées à des salades ou utilisées comme verdure 
dans des sandwichs, mais n’oubliez pas que plus elles sont jeunes, plus 
elles sont goûteuses. Elles sont particulièrement délicieuses ajoutées 
à une salade de pommes de terre nouvelles et d’oignons nouveaux, 
agrémentée d’une vinaigrette. 
La magie de cet arbre est plus profondément symbolisée par la forme 
de ses ﬂeurs. Les 5 pétales sont considérés comme un pentagramme, 
lui-même un symbole magique parfois connu sous le nom de « croix 
des elfes ». Tout comme le sureau, l’odeur capiteuse des ﬂeurs d’au- 
bépine, si elle est inhalée profondément, est censée aider à accéder à 
l’« autre monde ». Nous avons vu que l’arbre est aussi appelé « bois de 
mai », période à laquelle était célébrée la fête celtique appelée Beltane, 
traditionnellement dédiée aux fées. Et comme la sève s’élève dans les 
arbres et les plantes, tout comme les ﬂuides de l’organisme des êtres 
humains, Beltane est aussi une période de rapports charnels. Cela 
signiﬁe-t-il que l’utilisation des feuilles, fruits et ﬂeurs de l’aubépine 
pourrait avoir des effets aphrodisiaques ? 
AUBÉPINE 
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