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    Introduction


    

      

        Pourquoi ce guide ?


        Les arbres sont des êtres fascinants à bien des égards. Ils naissent (pour la plupart) d’une graine si petite qu’elle peut tenir au creux de nos mains. Pourtant, ils deviennent des géants élevés de 40 m ou plus ! Il leur faut une énergie considérable et un processus extrêmement élaboré pour aller nourrir jusqu’à la plus petite feuille du houppier par la montée de la sève, constituée au sein des organes les plus enfouis de la plante… Le simple fait de leur existence semble relever de la magie !


        Nous devons beaucoup à ces colosses végétaux qui, depuis l’aube de l’humanité, nous procurent d’innombrables bienfaits et ressources : du bois pour nous chauffer, nous abriter, construire des armes et une multitude d’outils pour chasser ou travailler, des substances médicinales pour apaiser nos maux (comme l’acide salicylique du saule blanc), de l’oxygène pour respirer et même des modèles d’inspiration pour établir nos concepts spirituels et/ou religieux (songez à l’arbre de la Bodhi, l’arbre de la connaissance, Yggdrasil, etc.).


        Mais pour nos lointains ancêtres, les arbres furent avant tout nourriciers. Aujourd’hui, nous connaissons les essences comestibles essentiellement sous l’angle de la production et du commerce. Seules quelques espèces « stars » des cultures comme les pommiers, poiriers, pruniers et autres fruitiers restent majoritairement consommées. Tandis qu’au-dehors, nos bois, nos coteaux (et même notre propre jardin !) recèlent des trésors inconnus et oubliés.


        Grâce à ce petit guide, vous découvrirez (ou redécouvrirez) les vertus et les saveurs de 70 espèces d’arbres et arbustes comestibles, sauvages ou cultivés, de nos régions. Feuilles nourrissantes, fleurs enivrantes, petits fruits sucrés et autres délices sont à la portée de vos mains !


      


      

      

        À qui s’adresse ce guide ?


        À toutes celles et tous ceux qui s’intéressent aux usages culinaires des arbres et arbustes et souhaitent les faire figurer à leur menu. Aucune connaissance particulière sur les arbres n’est requise pour utiliser cet ouvrage. Les éléments de botanique détaillés dans l’introduction, ainsi que les fiches descriptives de chaque espèce, vous donneront les notions nécessaires à leur identification, ainsi que les règles à suivre pour une cueillette respectueuse et en toute sécurité.


      


      

      


        Comment ce guide est-il organisé ?


        Ce guide comporte 5 sections dans lesquelles chaque arbre ou arbuste fait l’objet d’une fiche détaillée indiquant :


        

          	

            Son nom commun (vernaculaire) et scientifique.


          


          	

            Sa famille botanique.


          


          	

            Sa taille.


          


          	

            Sa période de floraison.


          


          	

            La période idéale pour la cueillette.


          


          	

            Son aspect général, accompagné d’une illustration, présentant les caractéristiques à observer pour l’identification.


          


          	

            Une représentation d’une espèce ressemblante à ne pas confondre, lorsque cela est nécessaire.


          


          	

            Son habitat et sa répartition géographique.


          


          	

            Ses propriétés alimentaires et son utilisation en cuisine.


          


          	

            Des anecdotes, ou informations complémentaires dans la rubrique « bon à savoir ».


          


        


        Les sections, qui correspondent à un habitat, sont les suivantes :


        

          	

            Parcs et jardins : publics ou particuliers.


          


          	

            Milieux ouverts : espaces pas ou peu arborés à dominante herbacée tels les prairies, pelouses et coteaux calcaires, les garrigues et maquis, etc.


          


          	

            Bois et haies


          


          	

            Zones d’eau : tous milieux humides inondables et/ou à proximité de l’eau (deltas, prairies humides, tourbières, marais, lacs et ruisseaux, berges, littoral, etc.).


          


          	

            Montagnes : tous les types d’habitat des massifs montagneux.


          


        


        L’habitat d’une plante dépend de multiples facteurs. Ainsi, il est possible de rencontrer les espèces dans d’autres environnements. Il faut donc prendre en compte que chaque section représente l’habitat de « prédilection » des arbres et arbustes, c’est-à-dire le milieu où vous aurez le plus de chances de les observer.


      


      

      

        Les innombrables bienfaits des arbres


        De tout temps, les plantes sont source de vie, en particulier les arbres, qui rejettent dans l’air d’importantes quantités d’oxygène (produit à l’issue de la photosynthèse), indispensable à notre survie. Ne dit-on pas à raison des forêts qu’elles sont les poumons de la planète ? Cela explique en partie que le simple contact avec ces géants végétaux suffit à améliorer notre santé.


        Au cours d’une balade en forêt, nous profitons non seulement d’une meilleure oxygénation, mais aussi du calme qui règne autour de nous. Les odeurs de résine, le bruissement du vent dans les feuilles et les jeux d’ombre et de lumière sont un plaisir pour nos sens. Ces sensations nous apaisent et nous aident à ralentir, à nous défaire (au moins quelque temps) de la course, de l’électronique et du brouhaha permanents qui règnent aujourd’hui dans notre vie moderne. Les études réalisées sur le sujet ne manquent pas pour prouver tous les bénéfices que peut apporter la pratique pour notre santé (en plus de l’exercice physique que cela implique), notamment en réduisant notre niveau de stress oxydatif. Ainsi le shinrin-yoku ou « bain de forêt », arrivé tout droit du Japon, s’est-il largement répandue à travers le monde. Nous le sentons au plus profond de nous : la forêt nous fait du bien !


        Autrement dit, nous avons besoin de ce contact avec les arbres (et les plantes en général) in natura, et pas seulement par l’intermédiaire des meubles et autres ustensiles de nos maisons (car n’oublions pas que les arbres sont partout !). Mais nous avons aussi besoin de ces derniers pour nous nourrir et nous soigner. Et là encore, les arbres et arbustes regorgent de bienfaits, en nous offrant de nombreux aliments, ainsi que des substances ou compléments à caractère médicinal, souvent irremplaçables.


        Citons par exemple la gemmothérapie, formidable outil pour optimiser notre régénération cellulaire, entre autres. Cette branche de la phytothérapie se concentre pour l’heure exclusivement sur l’usage des bourgeons, autrement dit les jeunes tissus en croissance portés par les arbres et arbustes (à l’exception de deux poacées dont on utilise les radicelles, le seigle et le maïs). La particularité des bourgeons est de contenir des cellules dites totipotentes, c’est-à-dire capables de se différencier en n’importe quel type de cellule afin de former tous les organes de l’arbre : le bourgeon donne un nouveau rameau, portant des feuilles, des fleurs, puis des fruits, etc. Un seul bourgeon est capable dans de bonnes conditions de reformer entièrement un nouvel arbre identique à l’arbre mère (principe du clonage). Nous comprenons donc avec quelle puissance ces derniers sont capables d’agir sur nos organismes, grâce à toute l’énergie qu’ils concentrent. Merci les arbres !
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