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				Un matin de septembre encore frais, j’attends les différentes personnes du groupe qui m’accompagneront aujourd’hui. Je m’arrête pour boire une gorgée d’infusion d’achillée pour me réchauffer et contemple les premiers rayons du soleil ; la nature environnante m’émerveille toujours autant. J’en profite pour me concentrer sur les plantes que nous croiserons aujourd’hui. Je sais qu’à cette saison aux Buttes-Chaumont, dans le 19e arrondissement de Paris, nous trouverons côte à côte de la carotte sauvage et de la grande ciguë.

				Malgré l’heure matinale, mon groupe arrive très en forme. Nous partageons une infusion et partons sans plus attendre à la découverte de nos trésors sauvages…

				— Ce n’est pas de la ciguë, ça ? me demande, dubitatif, l’un des participants.

				Quoique peu nombreuses sous nos latitudes, il existe des plantes très véné-neuses (environ une vingtaine). S’il ne fallait retenir qu’une seule règle, ce serait donc la suivante : ne cueillez une plante sauvage pour la consommer que si vous êtes absolument sûr de son identité et de sa comestibilité !

				Depuis la nuit des temps, les plantes sauvages doivent s’adapter à leur environ-nement et se défendre en développant leur propre système immunitaire, à partir de nutriments et de principes actifs qui sont à l’origine de nombreuses vertus 

				médicinales. Associées à une alimentation saine et diversifiée, elles peuvent ainsi jouer un rôle majeur pour notre santé. « Que ton aliment soit ta première 
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				médecine », nous enseigne Hippocrate. Nos plantes sauvages sont en effet riches en nutriments, mais également en acides gras variés, en glucides, en vitamines, en minéraux et oligo-éléments indispensables à notre santé !

				Surpris et enthousiastes, tous les participants passent la journée à découvrir des aliments et des remèdes sous leurs pieds. Ce qu’ils considéraient jusqu’à présent comme une herbe sans intérêt, voire « mauvaise », devient une ressource précieuse et savoureuse à portée de mains. Pour nous tous, cette nouvelle conception de l’alimentation, du soin et du rapport à la nature, constitue une véritable révolution intérieure !

				En pratiquant une cueillette raisonnée, nous pouvons nous nourrir des plantes sans perturber leur évolution, ni l’écosystème dont elles font partie. La grande majorité des plantes sauvages, comestibles et médicinales, sont très communes et abondantes. Les cueillir et les manger, c’est aussi consom-mer local ! Ce qui m’amène à une deuxième recommandation : privilégiez les plants les plus forts (surtout si vous prélevez les racines), ne prenez que les parties dont vous avez besoin, et pas plus d’un tiers de la population totale à chaque fois. Vous n’entraverez ainsi ni leur cycle de vie, ni l’écosystème. Ne cueillez pas non plus les plantes rares, isolées ou peu nombreuses, que vous trouverez dans des zones dotées d’une végétation particulière (tour-bières, etc.). Bref, prenez soin de vos futures cueillettes !

				Dans une zone laissée en friche en attendant la construction d’un nouvel immeuble, l’un des participants tend la main vers les belles feuilles d’une 
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				bardane qui nous fait de l’œil… et que je lui déconseille. En effet, non seule-ment il ne faut récolter les racines des plantes bisannuelles (qui vivent deux ans et ne font des fleurs et des fruits qu’au printemps de leur deuxième année) qu’à l’automne de la première année, ou au plus tard au début du prin-temps, avant que la tige ne commence à apparaître, mais surtout, les sols des friches étant généralement pollués, il y a de grandes chances que les plantes le soient également.

				Je ne me lasse pas de ces instants de partages, rares et privilégiés. Quel bon-heur d’avoir pu créer une activité qui me permette de côtoyer aussi souvent la nature et ses sympathiques amoureux. J’aime transmettre ce contact sen-soriel avec le végétal : cueillir une plante, c’est d’abord l’observer, la toucher, la sentir, et éventuellement y goûter lorsqu’on est sûr de sa comestibilité et de son environnement.

				La journée touche à sa fin. Avant de nous séparer, nous mangeons un pain d’épice à la benoîte préparé par l’une des participantes. Nous réalisons la chance que nous avons de n’avoir qu’à tendre la main pour nous nourrir… et repartons avec de nouvelles idées de recettes. N’oublions pas que les plantes vues lors de cette balade poussent abondamment et repoussent après nos récoltes. Alors bonnes cueillettes à vous et merci la nature pour tes trésors !
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				Matériel de cueillette : couteau, sécateur, sac en tissu, scie portable pour les branches, pelle portable pour les racines profondes.

				Avant de consommer

				En fonction de la zone géographique et de la fréquentation humaine et animale, un nettoyage sera recommandé si vous voulez manger vos cueillettes crues, au moyen par exemple d’eau vinaigrée (environ 1/9 de vinaigre). Si la zone est plus fréquentée, vous pouvez y ajouter quelques gouttes d’un mélange d’alcool pure avec 5 % d’huile essentielle d’origan, en rinçant bien, et sans les laisser tremper trop longtemps non plus pour ne pas perdre trop de vitamines.

				Certains parasites (comme l’échinococcose et la douve du foie) nécessiteront une cuisson. Bien que les cas de parasitose soient rares (les personnes en contact avec des animaux de compagnie sont les plus exposées), il est préférable de se renseigner sur les zones à risque, en sachant que le risque zéro n’existe pas… même avec les légumes du marché !

				Consommons !

				Avant d’élaborer des recettes et des plats à partir d’une nouvelle plante, je la teste de quatre façons : crue, en pesto, en poêlée, blanchie.

				Certaines plantes sont à mon avis excellentes sous n’importe quelle forme, comme l’ortie (Urtica dioïca), la berce (Heracleum sphondylium), l’égopode (Aegopodium podagraria), l’ail des ours (Allium ursinum). D’autres à l’inverse 
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				sont meilleures crues ou cuites. Il est également intéressant d’associer le cruet le cuit, afin d’obtenir une plus grande palette de saveurs et de nutriments.

				Les plantes sauvages comestibles offrent une grande diversité de goûts, et si toutes leurs parties sont comestibles, elles ont chacune leurs particularités.

				Concernant les remèdes médicinaux que l’on peut créer avec ces plantes, le plus important à retenir est que les principes actifs sont contenus dans leurs molécules chimiques. Il faudra donc apprendre à les extraire et à les conserver. On peut utiliser pour ce faire la traditionnelle tisane, mais aussi les extractions par l’alcool, avec par exemple l’alcoolature et la teinture, les macérats huileux, ainsi que les vinaigres. On pourra ensuite mélanger ces différentes formes galéniques pour fabriquer des produits plus élaborés, comme des baumes ou des onguents… Et croyez-moi, ce n’est vraiment pas compliqué, il suffit d’un petit peu de temps pour se mettre à ces pratiques ludiques et bénéfiques et acquérir une certaine autonomie dans la prise en charge de sa santé.

				Conservation

				Pour conserver ses cueillettes et en avoir toute l’année, le séchage est une excellente solution. Il sera ensuite possible de les réduire en poudre au besoin pour les incor-porer à des farines, soupes ou pestos. On peut aussi les congeler ou les conserver dans le vinaigre comme les câpres, ou dans des préparations lacto-fermentées.

				Pour préserver la fraîcheur des plantes que l’on vient de cueillir, il suffit de les envelopper dans un linge humide puis un sac plastique, après les avoir nettoyées. Elles se conserveront ainsi plus d’une semaine au réfrigérateur.
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				Achillea millefolium 


				Famille des astéracées
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				Calendrier


				Période d’apparition des feuilles : 


				mars et avril. 


				Période de floraison : 


				juin à octobre.


				Lieux et terrain


				Fréquente dans toute la France jusqu’à 2 600 m d’altitude sur des 


				sols en excès de carbone et moyen-


				nement riches en éléments nutritifs, 


				dans les prairies et les chemins.


				Botanique


				Plante vivace velue de 20 à 100 cm `


				de haut, à tige rigide et à racine ram-pante, ses feuilles sont très découpées. 


				Corymbe de nombreux capitules de fleurs blanches comme ceux de la pâquerette, mais en plus petit.


				Propriétés 


				Fleurs : antimicrobiennes, anti-


				inflammatoires, antispasmodiques, hémostatiques, hépatoprotectrices, digestives, bénéfiques pour les voies respiratoires et les dysménorrhées.


				Contre-indications


				Enfants de moins de 12 ans, les femmes enceintes et les personnes suivant un traitement fluidifiant sanguin, car elle contient des composants neurotoxiques.
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					Suivant le terrain ou la saison de récolte, les feuilles et les fleurs sont plus ou moins aromatiques et amères. On peut en aromatiser un beurre, un fromage ou les intégrer à une salade. Elles sont très jolies en décora-tion d’assiette. Mais c’est en infusion que je les préfère.

					Infusion 

					Prenez environ 5 g de sommités fleuries séchées, laissez-les infuser 10 min dans 500 ml d’eau. Vous boirez l’infusion en trois fois dans la journée, de préfé-rence 15 min avant les repas. 

					Cette infusion améliorera votre digestion, calmera vos inflammations et soulagera vos douleurs liées aux menstruations.
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					Herbe de la Saint-Jean, herbe de Saint-Joseph, herbe aux militaires, herbe aux coupures, saigne-nez, etc., l’achillée millefeuille porte de nombreux noms verna-culaires, mon préféré étant « sourcils de Vénus ». 

					Elle figurait déjà dans la pharmacopée de l’homme de Néandertal, et les Chinois pratiquent depuis deux millénaires l’achilléomancie, ou comment interroger l’oracle à l’aide de cinquante tiges d’achillée millefeuille. Pline l’Ancien nous apprend qu’Achille s’en servait pour soigner et cicatriser les plaies de ses soldats. 

					Et c’est ainsi qu’on l’utilisa pour ses propriétés anti-hémorragiques pendant des siècles, les soldats de la Grande Guerre l’emportant encore dans leur pharma-cie de secours. Cette plante aux mille vertus trouve aujourd’hui encore de nouveaux usages pharmaceu-tiques, cosmétiques et culinaires.
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