
LELE PETITPETIT 
LAROUSSELAROUSSE
DESDES
CueillettesCueillettes
sauvagessauvages















Édition originale
Publiée par HarperCollinsPublishers Ltd sous le titre : 
Food for free
©Richard Mabey, 1993
Photographies et dessins © individual copyright holders
Édition française
Traduction de Catherine Delvaux
Direction de la publication : Isabelle Jeuge-Maynart et Ghislaine Stora
Direction éditoriale : Émilie Franc
Édition : Laure Sérullaz
Conception de la maquette : Jacqueline Gensollen-Bloch
Mise en page : J
2
Graph / Jacqueline Gensollen-Bloch et Angeline Ostinelli
Couverture : Véronique Laporte
Lors de vos sorties en pleine nature, respectez les propriétés privées et les zones 
protégées et tenez compte des réglementations et avertissements en vigueur.
Cet ouvrage n’est pas un guide d’identiﬁcation des plantes : lors de la cueillette 
de plantes sauvages, utilisez un guide d’identiﬁcation ou faites-vous aider d’une 
personne ayant des connaissances en botanique. Des confusions avec des plantes 
toxiques sont toujours possibles et ne sauraient engager la responsabilité 
de l’auteur ou de l’éditeur.
À ma mère
ISBN 978-2-03-601785-6
© Larousse 2013 pour la première édition, Larousse 2023 pour la présente édition.
Toute reproduction ou représentation intégrale ou partielle, par quelque procédé que ce soit, 
de la nomenclature et/ou du texte et des illustrations contenus dans le présent ouvrage, 
etqui sont la propriété de l’Éditeur, est strictement interdite.















[image: ]21rue du Montparnasse 75283Paris Cedex 06
Richard MabeyRichard Mabey
Récolter et cuisinerRécolter et cuisiner plus de 230 plantes,plus de 230 plantes, 
fruits, lichens, baies, algues, coquillagesfruits, lichens, baies, algues, coquillages 
ou champignons de nos régionsou champignons de nos régions
LELE PETITPETIT 
LAROUSSELAROUSSE
DESDES
CueillettesCueillettes
sauvagessauvages















[image: ]














[image: ]5
Préface de l’auteur ................... 6
Cueillettes et récoltes gourmandes 
au ﬁl des mois et des saisons
 .......... 12
Les arbres et les arbustes à baies, 
à coques, et à fruits
 .................. 22
Les plantes à ﬂeurs et à baies
 .......... 82
Reconnaître les plantes toxiques 
etmortelles
 ...................... 300
Les champignons
 ................... 308
Reconnaître les champignons 
toxiques etmortels
 ............... 384
Les lichens et les fougères
 ........... 394
Les algues
 ......................... 402
Les coquillages
 ..................... 420
Glossaire
 .......................... 440
Index
 ............................. 441
Sommaire















[image: ]6
En 2010, le restaurant de René Redzepi, Noma, à Copenhague, qui a bâti 
sa réputation sur l’utilisation d’une extraordinaire gamme de produits 
de la nature, a été désigné « Meilleure table du monde » par un jury de 
professionnels pour la revue britannique 
Restaurant Magazine
. C’est 
une date à marquer dans la remise à l’honneur des cueillettes sauvages 
et c’est aussi un signe des temps. De plus en plus, les restaurants étoilés 
mettent au menu des produits issus des cueillettes sauvages : salicorne, 
champignons des bois, ail sauvage, pissenlits, baies de sureau… sont 
devenus des produits « courants ». Et dans les restaurants de la nouvelle 
cuisine créative, la liste s’allonge chaque jour davantage : escargots sur 
lit de mousse, mariage des baies d’aubépine et du ketchup, cappuccino 
de cèpes, gelée d’argouses…
Les temps changent. Il y a encore quelques dizaines d’années, ceux 
qui s’adonnaient aux cueillettes sauvages étaient considérés comme 
de doux excentriques, voire des marginaux. Ils ne venaient pas 
du monde de la gastronomie, ni même de celui de la res-
tauration. Issus en ligne droite de l’utopie écologique des 
années 1960, ils furent les premiers à s’intéresser à la qua-
lité de la nourriture. J’ai une photo de moi, prise à cette 
époque. Je suis assis jambes croisées sur la pelouse, en 
kaftan, tenant dans mes mains un énorme champignon, une vesse-de-
loup. En regardant cette photo, quarante ans plus tard, je me souviens 
qu’à l’époque, aller chercher sa nourriture dans la nature n’avait rien 
à voir avec une quelconque quête d’un héritage ancien (même si, de 
fait, ça l’était). C’était un geste politique, provocateur, un coup de poing 
contre la vie bien rangée et la domestication du vivant. Ce n’est que 
bien plus tard que j’ai commencé à apprécier ce qui pouvait aussi être 
une manière de se reconnecter à la nature, socialement, culturellement 
et psychologiquement.
Si vous êtes sceptique, l’engouement pour les nourritures sauvages 
peut aussi se lire à l’envers : ce n’est pas tant se connecter à la nature 
que domestiquer le sauvage. On trouve des champignons sauvages 
dans les supermarchés. Les graines de plantes sauvages, comme le 
smyrnium, sont disponibles dans le commerce, et vous pouvez donc 
faire germer la nature dans votre jardinière. La salicorne reﬂète bien ce 
spectaculaire changement de mode. Dans les années 1960, c’était une 
obscure gourmandise de bord de mer, une sorte d’asperge du pauvre. 
Préface de l’auteur
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À l’aube de ce nouveau millénaire, la salicorne est deve-
nue une habituée des restaurants de poissons, un souve-
nir que l’on rapporte volontiers de ses vacances au bord 
de la mer, un snack apéritif légèrement vinaigré, que 
l’on picore à côté des chips et des cacahuètes.
À la campagne, l’esprit des chasseurs-cueilleurs est 
toujours bel et bien vivant. Et cette dualité étrange 
– un esprit de glane atavique coexistant avec de 
confortables dîners au restaurant– nous oblige à en 
demander les raisons. Pourquoi les gastronomes du 
XXI
e
siècle, à qui l’on offre sur un plateau quasiment 
toutes les expériences gustatives du monde, choisissent-
ils de temps en temps de se comporter comme des hommes du paléo-
lithique? Que cherchons-nous? Nous nous tournons vers la nourriture 
la moins pratique possible, qu’il faut aller chercher au milieu des ronces, 
dans la boue, dans les arbres. Nous épluchons des radis noirs, décor-
tiquons les châtaignes. Faut-il consciencieusement mâcher –par intérêt 
historique, bien sûr– la nauséabonde herbe-aux-goutteux, juste parce 
qu’elle faisait partie des « herbes à pot » il y a 200 ans? Cela semble à 
des lieues de ce que voulait Edward Hyams, pape de la domestication 
des plantes, lorsqu’il disait vouloir « laisser les fruits de la terre meilleurs 
que lorsqu’il les a découverts ».
Il faut peut-être chercher l’engouement pour les 
cueillettes sauvages dans les difﬁcultés de la récolte, 
les saveurs brutes, l’effort physique nécessaire. 
L’inconfort gratiﬁant de chasser sa nourriture semble 
en fait lui donner toute sa saveur –même quand elle 
a été cueillie par une tierce personne. Comme l’écri-
vait Henry Thoreau dans son ouvrage sur les fruits 
sauvages, en 1859 : « Le goût aigre-doux des glands 
grignotés lors d’une promenade, un jour sombre de 
novembre, a plus de valeur pour moi que celui d’une 
tranche d’ananas importé. »
À en juger par les centaines de lettres que j’ai reçues 
au cours des années, les lecteurs comprennent tout 
cela. L’intimité avec la nature que la glane implique 
n’est pas vue comme un primitivisme de pacotille 
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>> Préface de l’auteur
ou comme une nostalgie mal placée pour la vie simple. Elle a plutôt 
encouragé la compréhension de la place de la nourriture dans le grand 
cycle de la vie, suscité une curiosité et une inventivité qui n’ont absolu-
ment rien à envier à celles de nos ancêtres. Mes lecteurs connaissaient 
le vinaigre de framboises sauvages bien avant qu’il devienne un ingré-
dient à la mode, indispensable à la nouvelle cuisine. Ils connaissaient 
les endroits secrets et les noms locaux de la petite prune sauvage. Les 
cuisines étrangères, dans lesquelles les plantes sauvages ont toujours 
été des ingrédients importants, ont poussé l’expérience beaucoup plus 
loin que nous en Europe, avec notre liqueur de prunelle, nos whiskys 
aux baies d’alisier, notre aquavit aux baies de ronce des tourbières ou 
notre gin avec encore plus de baies de genévrier.
Certaines de ces innovations sont passées dans le commerce tra-
ditionnel. Une brasserie de Glasgow utilise des pousses de bruyères 
pour parfumer une bière vendue ensuite sous le nom de 
leann fraoch
. 
Les feuilles d’ortie emballent traditionnellement un fromage de 
Cornouailles et la liqueur de prunelle s’achète au supermarché. Mais ce 
sont les nouveaux chefs qui s’aventurent le plus volontiers sur le terri-
toire des nourritures sauvages et introduisent de nouvelles plantes dans 
leur cuisine qui n’ont probablement jamais été délibérément consom-
mées auparavant : l’aster maritime (maintenant commercialement 
cultivé), la vesce des haies, les pollens des ﬂeurs (avec les œufs), des 
pousses d’épicéa, des graines de berce (qui, étonnam-
ment, ont le goût de la cardamome).
Il y a eu, bien sûr, un retour de balancier. 
Certains propriétaires et « préservationnistes » 
s’émurent du fait que des glanes sauvages géné-
ralisées (surtout faites de manière professionnelle 
à destination des restaurants) puissent nuire aux 
populations d’espèces sauvages, comme la sali-
corne, une plante importante pour stabiliser les lit-
toraux instables. Elle est généralement extirpée du 
sol avec ses racines, ce qui détruit la plante et com-
promet les futurs semis.
C’est la cueillette des champignons qui pose le plus 
de problèmes. Dans quelques régions, la chasse aux 
champignons a pris une ampleur excessive, même 
pour des espèces rares, à cause des équipes de cueil-















[image: ]














[image: ]10
>> Préface de l’auteur
leurs professionnels qui ratissent littéralement les bois. Il existe désor-
mais des arrêtés interdisant toute cueillette sauvage. Mais ce peut être 
un sujet de controverse, puisque le champignon n’est que le « fruit » de 
la plante et pas la plante en elle-même.
Pour ma part, je ne m’inquiète pas trop de l’impact des glanes. Toutes 
ces nourritures sauvages sont renouvelables (feuilles, graines, fruits, 
et même champignons) et les plantes laissent naturellement tomber 
leurs graines. Aussi, l’impact des cueillettes est négligeable comparé à 
celui de l’agriculture moderne. Les glanes ont cependant un effet indi-
rect plus subtil : l’Homme entre en compétition directe avec les ani-
maux sauvages, oiseaux et mammifères. Et dans certains endroits, cela 
peut nuire au paysage et déranger les promeneurs et les naturalistes. 
Mais, plus que des lois, nous avons besoin, je pense, de règles du « bien 
glaner », pour réguler notre enthousiasme et veiller aux besoins des 
autres êtres vivants de notre écosystème (y compris les humains non 
adeptes des cueillettes sauvages).
Paradoxalement, ce sont certainement les res-
taurants qui y travaillent le plus. Les nouvelles 
recettes à base de plantes sauvages en utilisent 
d’inﬁmes quantités. Mais la manière de les traiter 
(les congeler, les blanchir, en faire des pickles, par 
exemple) en fait ressortir l’intensité des saveurs, 
et ce côté « doux-amer » des récoltes sauvages si 
bien décrit par Thoreau. De grands chefs, comme 
René Redzepi, mettent de mini-écosystèmes 
entiers dans leurs assiettes. L’un des plats phares 
du Noma s’appelle « Myrtilles dans leur environ-
nement naturel ». C’est une extraordinaire évoca-
tion d’une lande de bruyères en automne, avec des 
boules à l’épicéa, une glace à la myrtille nichée dans 
une salade fraîche d’oseille des bois et de pousses de bruyère. Il est peut-
être un peu exagéré d’appeler cela de l’art, mais ces cuisiniers ont les 
mêmes intentions artistiques qu’un véritable artiste. Ils nous poussent 
à expérimenter et à toucher du doigt (du palais?) l’étonnante diversité 
de la nature. Mais encore une fois, ces grands chefs n’ont besoin que 
d’inﬁmes quantités de plantes sauvages.
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J’ai tracé mon chemin tout seul et suis devenu un glaneur. 
J’aime les trouvailles fortuites, les petites friandises des bords 
de chemin. Je savoure la surprise d’un goût inédit, la pre-
mière bouchée d’un fruit inhabituel, des prunes sauvages 
séchées au soleil, cueillies sur un buisson taillé quand il était en 
fruits, des tiges de roseau mâchées pour en extraire la sève sucrée, une 
pomme sauvage issue d’un pommier qui a poussé à partir d’un tro-
gnon de pomme jeté là ou apporté par un oiseau. Les glanes semblent 
concentrer tout ce qu’il y a d’amusant dans les nourritures sauvages : 
la vivacité d’un goût, un écho de la vaste diversité génétique des fruits 
cultivés, perdue en partie, un sens des saisons redécouvert. J’ai trouvé 
des pommes qui avaient le goût de la poire, d’autres pétillantes comme 
un sorbet ou avec un parfum de coing. Et je continue à rêver de redé-
couvrir une reinette perdue, la fameuse reinette grise de Saintonge et 
sa légendaire saveur anisée.
Mais le plus important, c’est la quête de ces fruits, la connaissance 
des arbres et des endroits où ils vivent, la conscience de ce qu’ils ont 
besoin pour survivre. Et c’est probablement cette connaissance de la 
part des glaneurs qui va conduire à la préservation de la biodiversité : 
« Si vous n’en prenez pas soin, vous la perdez. » C’est ce qui oblige à 
adopter les bonnes règles de cueillette. Par préférence, je me tourne 
maintenant vers ce que le vent fait tomber, vers le ramassage des fruits 
à terre, les restes, les petites friandises inespérées qu’offre la nature. Le 
gourmet Edward Bunyan, déambulant un jour parmi ses groseilliers 
à maquereau, décrivit le « plaisir de la consommation itinérante», « la 
liberté d’aller de buisson en buisson devrait être donnée à tous ». Cette 
liberté, nous devons non seulement en proﬁter, mais aussi la préserver.
Certaines des recettes sont basées sur les idées de René Redzepi, de 
Sam et Sam Moro, et de mon vieil ami et compagnon de cueillette, 
Duncan Mackay. Et si, parfois, le résultat manque de goût, j’en 
assume l’entière responsabilité.
Richard Mabey, Norfolk, 2012
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On oublie facilement, devant le rayon des fruits et légumes du super-
marché, que tous ces aliments ont pour ancêtres des plantes sauvages. 
Ce que nous achetons et mangeons quotidiennement n’est rien de 
plus que le résultat du patient travail de sélection des meilleures varié-
tés opérées par des générations de paysans. Saison après saison, nos 
ancêtres ont primé au ﬁl des siècles les variétés les plus grosses et 
celles qui se récoltaient le mieux. Certains en améliorèrent le goût et 
la texture, mais ces qualités étaient versatiles, dépendantes des usages 
et des modes. On se pencha par la suite sur la couleur et la forme 
des légumes. Plus récemment, les sélectionneurs ont travaillé sur des 
plantes génétiquement modiﬁées. Ce qui pose des questions en termes 
de santé humaine, tout comme les méthodes de culture intensive des 
agriculteurs. Aussi, si l’amélioration des plantes a donné des fruits et 
légumes sans saveur mais faciles à récolter et à éplucher, il nous reste 
tout de même, si l’on sait les chercher, des plantes aux racines contour-
nées, aux feuilles compliquées mais aux goûts authentiques.
Nous nous sommes habitués aux fruits et légumes parfaitement cali-
brés et qui s’emballent facilement. Nous avons désormais une certaine 
méﬁance à nous aventurer dans les bois, les prés, les zones rocailleuses, 
les marais pour aller ramasser des herbes sauvages. Ce sont pourtant 
dans ces endroits que l’on trouve leurs ancêtres. Les choux sauvages 
poussent le long de nos côtes, tout comme l’ancêtre du céleri. Les panais 
sauvages sont presque partout. Historiquement, ces 
plantes ont été d’une grande utilité lors des périodes 
de disette, mais nous avons peu à peu perdu les 
savoirs qui s’y rapportaient. Cet ouvrage parle de 
ces plantes, de la manière dont elles étaient uti-
lisées. Il nous fait redécouvrir comment l’on peut 
de nouveau s’en servir.
Ce livre est pratique avant tout, mais ce serait 
faux de prétendre que des raisons économiques 
pressantes guident ce retour vers une éco-
nomie de subsistance à base de cueillettes 
Cueillettes et récoltes 
gourmandes au ﬁl 
desmois et des saisons
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sauvages. Il vous faudrait devenir un cueilleur-glaneur 
à plein-temps pour vivre uniquement des plantes sau-
vages. Et ces plantes étant faciles à cultiver, cela ne vaut 
même pas la peine d’essayer! Ces fruits et légumes sau-
vages ne sont pas plus sains et plus nutritifs que leurs 
cousins cultivés (bien que quelques-uns le soient et que 
la plupart sont indemnes de pesticides).
Alors, pourquoi s’embêter? Pourquoi ne pas laisser 
ces plantes sauvages aux oiseaux et aux limaces? Mes 
seuls arguments, j’en ai bien peur, sont ma gourman-
dise et ma curiosité personnelle, le plaisir de l’expé-
rience, et même, à un moindre degré, le frisson de 
l’aventure ! L’histoire des nourritures sauvages est 
immensément intéressante. Et ceux qui, même en rêve, ne peuvent 
s’imaginer chercher leur repas dans la mousse humide d’un sous-bois 
seraient impressionnés par les capacités de leurs ancêtres, à trouver leur 
pitance. Mais ceux qui sont prêts à tenter l’aventure vont trouver de 
substantielles récompenses. Ils vont découvrir des goûts et des textures 
pour le moins surprenants. Ils vont réaliser à quel point la production 
agricole intensive a modiﬁé notre expérience du goût. Des parfums et 
des arômes puissants et étonnants, insoupçonnables, ont été préser-
vés, intacts, dans les fruits et légumes sauvages : des baies acidulées 
ou au goût de fumé, des champignons pleins d’arômes et des plantes 
de bord de mer croustillantes ou charnues à souhait.
On pourrait poursuivre sans ﬁn l’éloge des cueillettes sauvages : 
certaines sont de vraies gourmandises, la plupart se trouvent encore 
en abondance, et toutes sont gratuites. Elles n’ont pas besoin des soins 
qu’exigent les plantes cultivées et les avoir trouvées soi-même les rend 
encore plus précieuses. Je dirais que ce dernier point est peut-être le 
plus important. Cultiver son potager est un plaisir patient et mesuré. 
Rien à voir avec l’excitation que l’on éprouve quand on trouve un banc 
de coques, quand on tombe sur une touffe de cerfeuil musqué ou 
quand on découvre un bosquet de « bois-sent-bon », le myrte des 
marais, en se laissant juste guider par le parfum aromatique 
des feuilles.
Cette quête de nourriture sauvage a beau-
coup de points communs avec la chasse : le 
plaisir de chercher, la connaissance des saisons 
et des milieux
 acquise petit à petit, la satisfac-
tion de savoir qu’on peut subvenir 
soi-même à ses besoins. Ce que vous 
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>> Cueillettes et récoltes gourmandes…
récolterez ne sera peut-être qu’un petit plus plein 
de surprises par rapport à votre alimentation quoti-
dienne, mais c’est bien vous qui l’aurez trouvé. Et le 
long du littoral, si l’automne est bon, vous pouvez 
parfaitement arriver à faire un repas complet, de 
l’entrée au dessert.
La petite histoire 
On ne connaît pas encore très bien toutes les 
plantes que nos ancêtres consommaient avant leur 
domestication. On a trouvé des graines de nom-
breuses espèces de plantes dans des gisements du 
néolithique. Mais peut-être ne témoignent-elles 
que d’un système primitif de culture. Les plantes 
ramassées dans la nature ont forcément laissé 
tomber leurs graines et commencé à pousser près 
des habitations des cueilleurs. Et si, comme c’est pro-
bable, les plantes et les baies cueillies étaient plutôt 
de taille supérieure à la moyenne, leurs descendants 
ont hérité de ces caractères. Une sorte de sélection automatique s’est 
donc probablement mise en place, avec des plantes plus productives 
poussant près des habitations.
Au XVI
e
siècle, la gamme des plantes et des herbes sauvages cultivées 
et utilisées par le paysan classique était impressionnante. Et pour cause! 
C’était la seule source de médicaments, mais aussi tout bonnement de 
fruits et de légumes. Bien sûr, hier comme aujourd’hui, nécessité faisait 
loi, mais comment expliquer la découverte que les styles (les tiges por-
tant le stigmate qui recueille le pollen) d’un certain crocus pouvaient 
donner le safran, cette épice si recherchée? Combien a-t-il fallu d’essais 
et d’erreurs pour que l’Homme sache reconnaître et utiliser les plantes 
comestibles? Remercions le ciel pour tout ce travail réalisé!
De nombreuses plantes étaient au départ uniquement médicinales. 
Elles ne sont passées à la cuisine que dans un second temps. Les mûres 
par exemple, étaient certainement utilisées contre les maux de gorge, 
avant que l’on ne réalise qu’elles étaient aussi excellentes même lorsque 
l’on n’était pas malade. L’économie a probablement aussi joué un rôle. 
Par exemple, il a fallu trouver une utilisation pour les tiges de houblon 
que l’on éclaircissait au printemps. Mais comme bien d’autres choses, 
ces savoirs anciens se sont peu à peu perdus avec 
l’industrialisation et la 
migration des paysans vers les villes. C’est particulièrement vrai dans le 
cas des nourritures sauvages, car l’agriculture a fourni fruits et légumes 
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 …au fil des mois et des saisons
en abondance. Mais si la connaissance des plantes sauvages se 
perdait peu à peu, les plantes elles-mêmes survivaient, la plu-
part dans les bois et les haies. Celles qui poussaient près des 
habitations disparurent dans les terres devenues champs ou 
migrèrent dans les friches, sous-produits de l’urbanisation. 
Les plantes qui avaient été introduites il y a très longtemps 
comme « herbes à pot » persistèrent aux abords des jardins 
et des potagers, devenant des mauvaises herbes d’autant plus 
coriaces qu’elles avaient été abondantes en tant que légumes.
De temps en temps, une crise touchait les récoltes tradi-
tionnelles et les gens leur étaient reconnaissants de cette opiniâ-
treté à survivre, mais c’est pendant les deux guerres mondiales, et 
à cause des problèmes d’approvisionnement qui en découlèrent, 
que l’utilité des plantes sauvages devint une évidence. Dans toute 
l’Europe, les gens ont ramassé des champignons dans les bois et 
des plantes dans les endroits détruits par les bombes. Aux États-
Unis, les pilotes étaient entraînés à survivre dans la nature, au cas 
où leur avion se serait écrasé. Le gouvernement encouragea les 
cueillettes sauvages autant que la culture de potagers.
Les plantes sauvages ont une valeur inestimable en cas de 
famine ou de crise, précisément parce qu’elles sont sauvages. 
Elles sont disponibles rapidement, elles sont rustiques, elles sur-
vivent dans des endroits improbables, elles résistent aux maladies 
et sont adaptées aux conditions de sol et de climat de leur région. 
Elles sont toujours là, attendant leur moment, poussant dans des 
conditions que nos plantes cultivées ne suppor-
teraient pas.
Certains agriculteurs et maraîchers com-
mencent à s’intéresser de près aux qualités de 
ces plantes sauvages. L’agriculture convention-
nelle a tendance à considérer le produit ﬁni et à 
modiﬁer les plantes et les conditions de culture, 
pour les produire de manière aussi rentable que 
possible. Dans les régions très différentes de 
l’habitat naturel de la plante, sa survie est tou-
jours précaire et souvent aux dépens du sol et 
de l’environnement. Une approche alternative 
serait d’étudier 
les plantes qui poussent natu-
rellement dans la région et de voir quel type 
de subsistance on pourrait en tirer. Cela pourrait 
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>> Cueillettes et récoltes gourmandes…
donner des pistes de recherche très intéressantes dans les pays en 
voie de développement qui ont des sols pauvres.
Les exemples donnés ci-dessus mettent en avant des préoccupations 
très éloignées de l’idée de passe-temps. J’espère de tout mon cœur que 
personne n’aura jamais besoin de ce livre pour survivre. Mais, entre des 
conditions extrêmes et le simple plaisir de glaner ou la promesse de 
nouvelles saveurs inhabituelles, n’y a-t-il rien d’autre? Je pense que si. 
Connaître ces plantes et les savoirs qui y sont associés, c’est comprendre 
une large partie de notre histoire sociale. Les plantes sont un musée en 
elles-mêmes, un témoignage vivant du goût de nos ancêtres, des famines 
qu’ils subirent, des modes alimentaires changeantes et même de l’évo-
lution de peuples entiers. Connaître leur histoire, c’est comprendre 
combien notre nourriture est liée à nos schémas sociaux. On l’oublie faci-
lement quand on se promène entre les rayons du supermarché, là où la 
nourriture est à portée de main, sans effort aucun. La 
terre et le travail du sol semblent alors appartenir à un 
autre espace-temps! On a tendance à tenir pour acquis 
la nourriture, comme l’air que nous respirons ou l’eau 
que nous buvons, cependant c’est loin d’en être le cas.
Cet ouvrage vise à faire comprendre les relations 
complexes des plantes et de leur environnement : leur 
dépendance vis-à-vis des oiseaux qui dispersent leurs 
graines, des animaux qui suppriment les herbes qui 
leur font de l’ombre, du vent et du soleil, de l’équilibre 
chimique du sol et pour ﬁnir leur dépendance vis-à-vis 
de l’Homme, qui décide si elles vont survivre ou non. 
C’est de tout cela que les plantes, sauvages ou culti-
vées, dépendent.
Certains objecteront que cet ouvrage ne fait qu’en-
courager la prédation des ressources naturelles. Je 
pense que c’est exactement le contraire. L’un des pro-
blèmes majeurs, en matière de conservation, n’est pas 
de savoir comment séparer l’Homme de la nature, mais 
au contraire de l’en rapprocher, pour qu’il puisse comprendre sa valeur, 
sa fragilité et comment les besoins de la nature peuvent être conciliés 
avec ceux des humains. L’une des relations les plus complexes et les plus 
intimes que nous pouvons avoir avec notre environnement naturel passe 
par l’alimentation. Loin d’encourager le vandalisme, cette approche ne 
peut que permettre une meilleure compréhension de l’interdépendance 
de toutes les choses vivantes entre elles. C’est aussi et enﬁn une excel-
lente raison de s’intéresser à certaines espèces et certains écosystèmes.
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Et dans ce monde écologiquement 
menacé, remettre les cueillettes sauvages 
au goût du jour est peut-être une vraie 
chance. Des plantes comme les pommiers 
sauvages peuvent contribuer à la restau-
ration des variétés anciennes perdues. 
Redonner des terres cultivées à la nature 
peut recréer de nouveaux écosystèmes 
naturels. Envisager le renouveau de l’utili-
sation communale de terres pour les glanes 
et les cueillettes pourrait encourager de 
nouvelles initiatives locales en matière 
d’approvisionnement et d’alimentation.
Ce livre regroupe la majorité des 
plantes sauvages comestibles que l’on 
trouve dans la nature. Mais j’ai volontairement omis certaines catégo-
ries de plantes. Vous ne trouverez rien sur les graminées et les céréales. 
J’ai en effet voulu que ce livre soit pratique et personne n’a envie de 
passer sa journée à grappiller de quoi récolter une poignée de graines. 
Je parle brièvement des utilisations des plantes en médecine populaire, 
quand la plante a des propriétés intéressantes, mais aucune plante n’a 
été choisie dans cet ouvrage sur la seule base de ses propriétés médici-
nales. C’est un livre sur les nourritures sauvages, pas sur la médecine. 
S’il n’y a rien non plus sur le poisson et les oiseaux sauvages, j’ai tout 
de même introduit 
les coquillages, car du point de vue du cueilleur, ils 
sont plus du côté des plantes que des animaux. Ils restent plus ou moins 
au même endroit et sont récoltés, non pas attrapés.
Les règles de la cueillette
Pour chaque arbre et arbuste, plante vivace et annuelle, champignon, 
lichen, fougère, algue, et coquillage, vous trouverez des conseils de 
cueillette, mais il existe des règles générales développées ici qui s’ap-
pliquent à tout ce que l’on récolte dans la nature. Suivre ces règles vous 
garantit une récolte de qualité.
Bien que nous ayons essayé de rendre les textes et les illustrations 
de cet ouvrage aussi représentatifs que possible des plantes décrites, 
cela ne doit pas remplacer une bonne ﬂore. Cet ouvrage est une aide 
pour décider de ce que vous allez ramasser, mais il est prudent de véri-
ﬁer une seconde fois la nature de toutes vos récoltes, et spécialement 
les champignons, avec un livre sérieux consacré à leur identiﬁcation. 
Inversement, ne vous ﬁez jamais aux seules illustrations pour décla-
…au fil des mois et des saisons
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Règles de récolte
Voici quelques règles qui vous permettront de récolter en toute 
sécurité des plantes sauvages.
•Assurez-vous que vous avez 
correctement identié la plante, 
le champignon, l’algue que vous 
ramassez.
•Ne récoltez rien dans 
lesendroits qui ont été traités 
avec des insecticides ou des 
désherbants.
•Évitez aussi lesbords de 
routes passantes, où lesplantes 
pourraient être polluées. 
Ilyasufsamment d’endroits 
non pollués : lesbois, lespetits 
chemins, lesfriches agricoles. 
Même dans votre jardin, vous 
trouverez certainement une 
vingtaine de plantes décrites ici.
•Chaque fois que c’est possible, 
utilisez un panier à fond plat 
pour ramasser vos cueillettes, 
pour éviter de lesécraser.
•Une fois chez vous, lavez 
soigneusement larécolte et 
supprimez toutes lesparties 
abîmées.
•Quand vous mangez une 
plante pour lapremière fois, 
ne consommez que depetites 
quantités, pour voir si vous n’êtes 
pas allergique ou sensible.
Une fois votre survie assurée, 
pensez à celle delaplante.
•Ne récoltez jamais toutes 
lesfeuilles, lesbaies ou n’importe 
quelle autre partie d’une plante. 
Ne prélevez que depetites 
quantités à lafois et laissez 
laplante en bon état. Votre travail 
sera facilité si vous avez des 
ciseaux, ou un couteau (sauf pour 
leschampignons).
•Ne récoltez jamais leseurs 
ou lesgraines d’une plante 
annuelle : elles sont nécessaires 
àla survie del’espèce.
•N’emportez pas plus que 
cedont vous avez besoin.
•N’abîmez pas le reste 
delavégétation ou l’habitat 
delaplante aux alentours.
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rer une plante ou un champignon comestibles. 
Certaines de ces plantes doivent subir une prépa-
ration spéciale décrite dans le texte, avant d’être 
consommables.
Bien qu’il soit évidemment crucial de bien 
connaître ce que vous ramassez, ne soyez pas 
obsédé par les dangers d’un empoisonnement. 
Comme vous allez le découvrir dans ces pages, il y 
a relativement peu de plantes toxiques comparé 
au nombre total d’espèces présentes sur notre 
territoire.
Pour mettre les dangers des cueillettes sauvages 
en perspective, considérez les risques que nous pre-
nons chaque jour avec les fruits et légumes cultivés que nous mangeons 
sans nous poser de questions. Oublions un moment les problèmes récur-
rents de résidus de pesticides et d’additifs, et considérons les nouvelles 
questions que soulèvent les plantes génétiquement modiﬁées ou irra-
diées. Et combien de gens savent que le chou, consommé en excès, peut 
provoquer un goitre ou qu’un excès d’oignons induit une anémie? Et 
qu’une seule noix de muscade peut provoquer plusieurs jours d’hallu-
cinations? Presque chaque aliment peut occasionner une allergie chez 
un sujet réceptif. Les huîtres, les fraises, les fruits secs de toutes espèces 
ont acquis une réputation sulfureuse dans ce domaine. Mais les consé-
quences néfastes sont rares. Et c’est plutôt le fait de manger qui comporte 
une part de hasard plutôt qu’une catégorie d’aliments particuliers.
ATTENTION !
Les intoxications par les plantes représentent 5% des cas répertoriés 
dans les centres Anti-poisons (6000 à 7000 cas/an environ). 
Et parmi ces 5%, seule une petite partie est due aux cueillettes 
sauvages. Il n’en reste pas moins vrai que certaines plantes sont 
trèstoxiques voire mortelles, c’est pourquoi nous les avons mises 
àpart dans le livre pour qu’elles soient bien identiables. 
Au plus petit doute, faites vérier votre cueillette par votre pharmacien. 
En cas de problème, demandez un avis au centre Anti-poisons 
(070 245 245), àvotre médecin ou appelez le112.
…au fil des mois et des saisons
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>> Cueillettes et récoltes gourmandes…
Soyez en règle avec laloi
•On ne peut cueillir sur une 
propriété privée sauf autorisation 
dupropriétaire. Ce dernier n’est 
pas obligé declôturer sa propriété 
ni d’en interdire l’accès par des 
panneaux, pour conserver son droit 
sur lesfruits et légumes poussant 
sur sa propriété. Ramasser 
des champignons chez autrui 
s’apparente à duvol, passible 
d’une amende proportionnelle 
à lacollecte effectuée. Deplus, 
en vertu del’article 549 duCode 
civil, lepropriétaire peut réclamer 
larestitution des champignons 
cueillis ou exiger une indemnité.
•La cueillette dechampignons 
en forêt publique (domaniale, 
communale), est en principe 
soumise à autorisation 
dureprésentant local del’ONF 
(Ofce national des forêts), 
legarde forestier, par exemple. 
Pour depetites quantités, elle 
est tolérée. Mais un ramassage 
abusif et non autorisé peut donner 
lieu à delourdes amendes et à 
larestitution des champignons ou 
deleur valeur ainsi qu’à d’éventuels 
dommages et intérêts.
•Quant aux champignons 
poussant sur lesterrains 
communaux, leur cueillette 
constitue un droit acquis à tous 
leshabitants delacommune. Dans 
lesparcs nationaux ou régionaux 
et leszones protégées, ilpeut 
exister soit desconventions, soit 
des arrêtés qui réglementent 
lacueillette deschampignons.
•Enn, il existe dans chaque 
département, des espèces protégées. 
Sont interdits ladestruction, 
lacoupe, lamutilation, l’arrachage, 
lacueillette ou l’enlèvement deces 
espèces, deleurs fructications 
ou detoute autre forme prise 
par ces espèces au cours deleur 
cycle biologique, leur transport, 
leur colportage, leur utilisation, 
leur mise en vente ou leur achat, 
ladétention despécimens prélevés 
dans lemilieu naturel. Sont 
interdites également ladestruction, 
l’altération ou ladégradation 
dumilieu particulier à ces espèces 
animales ou végétales.
•Enn, sachez que l’on ne peut 
cueillir des fruits sur un arbre 
poussant sur un terrain privé, 
dont lesbranches dépassent sur 
ledomaine public. En revanche, si 
ces fruits sont à terre sur ledomaine 
public, vous pouvez lesramasser.
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1 
Extrayez d’abord la pulpe. Pour cela, mettez les fruits 
dans une casserole ou une bassine et faites chauffer 
avec un peu d’eau (les quantités dépendent du fruit, peu d’eau pour les 
fruits aqueux et plus d’eau pour les fruits durs), en couvrant. Faites bouillir 
à feu doux jusqu’à ce que les fruits soient réduits en purée. Les fruits plus 
durs auront besoin d’être un peu écrasés à la fourchette et cuits à petit feu 
environ 30minutes pour que la pectine se libère. Ajoutez le jus d’un citron 
pour chaque kilo de fruit.
2 
Pour séparer le jus des bres, passez la pulpe dans un tamis. 
Vous pouvez mettre une passoire au-dessus d’un grand saladier et 
tapisser le fond de la passoire avec une étamine en coton, pliée en deux. 
Versez la pulpe dedans et laissez égoutter. Pour obtenir le maximum de jus, 
laissez la pulpe s’égoutter toute la nuit. 
3 
Quand vous avez sufsamment de jus, mesurez le volume. Versez le jus 
dans une bassine ou une casserole, en ajoutant 500 g de sucre pour 50cl 
de jus. Portez à ébullition et faites bouillir rapidement en remuant bien 
le jus. Écumez. La gelée va se former quand la température atteint 105°C 
sur un thermomètre à contures. Si vous n’avez pas de thermomètre, 
pourtester la température, versez une goutte de jus sur une assiette froide. 
Si la température est bonne, la goutte va s’arrêter très vite de couler.
4 
Versez alors la préparation dans des pots en verre (posés de préférence 
surune surface métallique pour évacuer la chaleur). Couvrez la surface de 
la gelée avec un disque de cire. Ajoutez une feuille de cellophane humidiée 
sur l’extérieur pour qu’elle s’étire en séchant. Posez par-dessus un morceau 
detissu maintenu par un élastique et étiquetez. Conservez au frais.
Voici une recette de 
base pour faire des 
gelées au l des saisons
…au fil des mois et des saisons
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Les conseils de cueillette
•Ne ramassez pas des quantités trop impor-
tantes de fruits, frais ou secs, car ils sont 
nécessaires à la survie de la faune sauvage. 
Ces fruits appartiennent aussi aux animaux, 
et ces derniers en ont plus besoin que vous.
•Les arbres et arbustes produisent souvent 
un nombre de ﬂeurs considérable, c’est pour-
quoi ils font partie des plantes dont la récolte 
des ﬂeurs n’est pas déconseillée.
•Si vous récoltez des branches, prévoyez un 
sécateur, car des branches cassées sont tou-
jours inesthétiques et sont surtout une porte 
d’entrée pour les maladies.
De la nature à l’assiette
De nombreux fruits mentionnés ici sont aussi 
cultivés. Quand c’est le cas, je n’ai pas donné 
beaucoup de recettes, puisqu’on trouve faci-
lement ces dernières dans n’importe quel 
livre de cuisine. J’ai en revanche essayé 
de donner des renseignements 
sur la manière de trouver et de 
récolter les fruits sauvages. Et 
je donne des recettes inhabituelles 
pour ceux-ci.
Tous les fruits, bien sûr, peuvent 
se transformer 
en gelées et en 
La petite histoire
Les arbres et arbustes n’ont pas donné, au 
cours des siècles, uniquement de la nour-
riture. Ils ont aussi fourni du fourrage pour 
les animaux (ainsi du feuillage des arbres 
« têtards » qui peuplent encore le bocage 
normand), des branches pour tresser les 
clôtures, du bois de chauffage, des manches 
d’outils…
De nos jours, ils n’ont bien souvent plus 
qu’un seul usage, ornemental. Mais la ten-
dance est peut-être en train de s’inverser. La 
ville de Nantes, par exemple, a replanté des 
arbres et arbustes à fruits le long du parcours 
de son tramway pour mettre leurs fruits à 
la disposition des habitants et des prome-
neurs. Contre toute attente, ces plantations 
sont respectées et les fruits cueillis à matu-
rité. Dans le jardin réhabilité des Récollets, à 
Versailles, à 100m du château, des amélan-
chiers ont été plantés pour tenir compagnie 
à quelques vieux arbres 
fruitiers, installés là 
depuis des décen-
nies. Serait-ce 
les prémices d’une 
nouvelle tendance, les 
glanes urbaines ?
Introduction
De nombreuses plantes citées dans cet ouvrage sont des 
accompagnements de plats idéaux, mais elles ne remplissent pas 
vraiment les estomacs affamés. Les arbres et arbustes font souvent 
exception, car ils fournissent des fruits nourrissants. Lesfruits 
secs, en particulier, apportent une source non négligeable de 
protéines, pouvant remplacer en partie les protéines animales. 
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LES ARBRES & LESARBUSTES
fruits (voir le gin à la prunelle, page65), 
des vinaigres aromatisés (voir le vinaigre de 
framboise, page179), des gâteaux, des purées 
à la crème
 (voir les groseilles à maquereau, 
page188), des clafoutis d’été ou d’automne 
(voir les framboises et les mûres, page179).
Certains fruits, et notamment les nèﬂes et 
les fruits du sorbier, doivent blettir (c’est-à-
dire avoir subi un léger gel) avant de pouvoir 
être consommés.
Conservez au sec les fruits secs que vous 
avez ramassés, car l’humidité et les moisis-
sures peuvent les abîmer. On peut les dégus-
ter tels quels, en faire 
des purées ou les 
mélanger, hachés ou non, aux salades et aux 
plats de légumes.
conﬁtures. Pour chacun, vous trouverez des 
conseils particuliers, mais ceux dans la recette 
page21 sont valables pour tous les fruits.
Un autre procédé de conservation, valable 
pour tous les fruits à la peau un peu épaisse, 
est la dessiccation. Choisissez des fruits juste 
mûrs, lavez-les, séchez-les dans un torchon 
propre, puis étalez-les sur une grille et pla-
cez-les à four très doux, 50°C (therm.2-3) 
au maximum. Le fruit est sec quand, pressé 
entre deux doigts, il ne rend plus de jus, mais 
reste encore souple. Le processus demande 
en général entre 4 et 6heures.
La plupart des fruits mentionnés peuvent 
aussi servir à faire 
du vin (un sujet non 
traité dans cet ouvrage) ou des liqueurs de 
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quitte à revenir plusieurs fois… 
S’il ne sont pas encore blets, 
stockez-les dans un endroit 
frais et sec jusqu’à ce qu’ils 
s’attendrissent.
De la nature à l’assiette
Les fruits sont comestibles (mais 
décevants pour certains) dès qu’ils 
commencent à blettir, comme les 
nèﬂes (voir p. 48-49) ou les fruits de l’alisier 
des bois.
La petite histoire
Au XVII
e
siècle, des manuels de 
cuisine recommandaient de faire 
macérer les petits fruits rouges 
en grappes dans le vin nouveau 
avec du miel.
Les conseils de cueillette
N’attendez pas pour cueillir les 
baies, car les oiseaux en sont très 
friands et chapardent vite la récolte. Cueillez-
les au fur et à mesure de leur maturité, 
N
OM
 
LATIN
 : 
Sorbus aria
P
ARTIES
 
UTILISÉES
 : 
fruits
P
ÉRIODE
 
DE
 
RÉCOLTE
 : 
en ﬁn d’été
Alisier blanc
Localement présent dans les friches et les bosquets, 
on le trouve désormais en ville où il forme 
un bel arbre d’alignement. C’est une espèce très 
lumineuse, éclairée d’éclairs d’argent quand 
le vent soulève les feuilles au revers gris pâle.
! Les baies mûrissent entre 
septembre et octobre.
! Les eurs en infusion sont 
légèrement diurétiques.
!Le feuillage de l’alisier blanc 
évoque l’argent pur.
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De la nature à l’assiette
Les fruits sont si sucrés que l’on peut les 
consommer crus. On en fait aussi des 
gâteaux, des clafoutis, des ﬂans aux fruits, 
des conﬁtures
. Aux 
États-Unis, ils 
sont parfois mis 
en bocaux pour 
être consommés 
en hiver.
La petite histoire
Les baies d’amélanchier étaient abondam-
ment consommées par les tribus indiennes 
du Canada et du nord des États-Unis, puis 
par les premiers pionniers, qui avaient bien 
du mal à traverser les terribles hivers. Ils 
préparaient le fameux 
pemmican,
 un plat à 
base de viande de bison, de wapiti, séchée 
puis pulvérisée, à laquelle ils ajoutaient de la 
graisse fondue et des amélanches séchées.
Les conseils decueillette 
L’arbuste porte des grappes de 
fleurs blanches en avril et mai. 
Les fruits de 1cm de diamètre sont 
rouge pourpré, noirs à maturité. Si 
vous comptez faire des conﬁtures 
avec les fruits, récoltez-les pas trop 
mûrs, car ils sont alors concentrés 
en pectine et en acides. Si vous 
avez l’intention de les consommer 
frais, récoltez-les plus tard, quand la 
concentration en sucre est maximale.
Amélanchier 
deLamarck
Cet arbuste d’origine américaine s’est d’abord naturalisé 
dans quelques bois du sud de l’Angleterre, surtout sur 
les terres sableuses du Sussex. On l’a ensuite retrouvé 
un peu au nord-ouest de la France, en Seine-Maritime 
et en Ille-et-Vilaine. Il peut atteindre jusqu’à 10m 
de haut. Les feuilles sont alternes et oblongues.
N
OM
 
LATIN
 : 
Amelanchier 
lamarckii
P
ARTIES
 
UTILISÉES
 : 
fruits
P
ÉRIODE
 
DE
 
RÉCOLTE
 : 
de mi-juin 
à mi-juillet
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N
OM
 
LATIN
 : 
Crataegus 
monogyna
P
ARTIES
 
UTILISÉES
 : 
feuilles et fruits
P
ÉRIODE
 
DE

RÉCOLTE
 : 
après les 
premières gelées
Aubépine
Courante dans les haies, jachères, bois clairs et zones 
à découvert, l’aubépine est un grand arbuste (6m 
adulte). Les tiges épineuses portent des feuilles lobées 
et d’abondantes ombelles blanches (parfois roses) 
odorantes, en mai-juin. Les fruits sont de petites 
baies arrondies, rouge foncé, portées en bouquets.
La petite histoire
On trouve la trace en France d’un «thé éco-
nomique», dans un recueil de 1864, à base 
de feuilles d’aubépine, mais rien de plus du 
point de vue gastronomique. En Angleterre, 
en revanche, les jeunes feuilles d’avril sont 
traditionnellement appelées «pain et fro-
mage» par les petits Anglais, qui les appré-
cient pour leur léger goût de noisette.
Les conseils decueillette 
La récolte des baies ne peut se faire qu’à 
la main. Portez de bons gants, pour ne pas 
vous égratigner avec les 
épines. Les baies sont aussi souvent atta-
quées par diverses larves : faites le tri dès la 
cueillette, car la proportion de baies inutili-
sables peut s’avérer importante.
De la nature à l’assiette 
Goûtez les feuilles sur l’arbuste ou incorpo-
rez-les dans des sandwiches. Elles rempla-
cent aussi les salades de printemps dans les 
recettes. Elles se marient également bien 
avec les pommes de terre et avec pratique-
ment presque tous les fruits secs.
Vous pouvez en faire une sauce que 
vous servirez avec l’agneau pascal
. Hachez 
des feuilles avec d’autres 
verdures de printemps, 
comme l’ail nouveau, 
l’oseille, la moutarde. 
Assaisonnez avec du 
vinaigre et du sucre brun.
Vous pouvez aussi 
récolter les feuilles en 
bourgeons, plus tôt en 
saison, mais cela prend un 
temps inﬁni. Vous pourrez 
alors les incorporer dans 
des gâteaux de riz, par 
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LES ARBRES & LESARBUSTES
1
Faites une pâte bien assaisonnée, en 
mélangeant la farine, le beurre, l’œuf, le sel, 
le poivre, les épices et les aromates. Aplatissez-la 
aussi finement que possible en un long ruban.
2
Couvrez la surface avec les bourgeons 
d’aubépine, en les poussant légèrement dans 
la pâte. Coupez les tranches de bacon en petits 
morceaux et dispersez-les sur la pâte. Roulez 
la pâte de manière bien serrée, humidifiez les 
bords et appuyez dessus pour sceller le rouleau 
au fur et à mesure.
3
Enroulez le rouleau dans un torchon propre 
et faites cuire à la vapeur au moins 1heure. 
Coupez en tranches fines et servez avec de la 
sauce tomate.
INGRÉDIENTS
Pour 6 personnes
• 250 g de farine
• 100 g de beurre
• 1 œuf
• 1pincée de sel
• poivre, épices 
et aromates 
(ail, ciboulette, 
persil, piment 
d’Espelette…) 
selon les goûts
• 50 g de bourgeons 
d’aubépine
• 2 tranches 
de bacon
• Sauce tomate 
pour servir
Gâteau salé de printemps 
aux bourgeons d’aubépine
exemple, si vous avez la patience d’en récol-
ter sufﬁsamment.
Les fruits de l’aubépine sont très abon-
dants. Chaque aubépine, ou presque, est fes-
tonnée de petits bouquets de baies arrondies, 
rouge foncé, qui ressemblent un peu à des 
cynorrhodons sphériques. Quand ils sont très 
mûrs, ils ont un peu le goût de l’avocat. On en 
fait une conﬁture très moyenne, car ce sont 
des fruits plutôt secs. Mais en les laissant 
cuire longtemps à petit feu, avec quelques 
pommes sauvages, on récupère assez de 
pectine pour une conﬁture honorable. Sans 
les pommes, la conﬁture est trop collante ou 
trop caoutchouteuse. Cette conﬁture accom-
pagne avec bonheur le fromage frais ou sec.
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Les conseils decueillette
Les baies oblongues qui recouvrent en abon-
dance l’arbuste, en grappes lâches, ne pas-
sent pas inaperçues avec leur robe rouge 
brillant. Elles sont bonnes à être cueillies 
à la ﬁn du mois d’août ou au début de sep-
tembre. Vérifiez leur degré de maturité en 
les pressant entre deux doigts : elles doivent 
éclater. Il est conseillé d’utiliser des gants et 
des ciseaux pour les récolter, car les épines 
sont longues et ﬁnes (l’arbuste ne porte pas 
le nom courant d’épine-vinette pour rien !).
La petite histoire
À cause de ses branches épineuses et de ses 
superbes baies rouge vif, le berbéris a été 
et reste une plante de haie très appréciée. Il 
est à la fois défensif et ornemental. Au siècle 
dernier, on s’est aperçu que le feuillage abri-
tait le champignon pathogène de la rouille 
noire, capable de ravager les champs de 
céréales. La plupart des arbustes poussant 
à proximité des terres arables furent alors 
arrachés. Le berbéris en France reste une 
plante de jardins, de parcs et d’espaces verts.
N
OM
 
LATIN
 : 
Berberis 
vulgaris
P
ARTIES
 
UTILISÉES
 : 
fruits
P
ÉRIODE
 
DE
 
RÉCOLTE
 : 
en ﬁn d’été
Berbéris
Le berbéris est un arbuste de haies et de friches 
qui monte jusqu’à 3m. Il est épineux et porte 
de petites feuilles dentées, ovales, des ﬂeurs 
jaunes, puis des baies écarlates à partir de juillet.
! Les baies persistent en hiver.! Le port naturel est retombant. ! Les eurs sont nectarifères.
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LES ARBRES & LESARBUSTES
blanches». On peut aussi les disperser sur le 
dessus des salades de fruits.
De la nature à l’assiette 
Les baies juteuses et acidulées font une 
excellente gelée
 que l’on peut servir avec de 
l’agneau. Mais on peut mettre à proﬁt leur 
couleur et leur jolie forme, et le fait que l’on 
dirait de petites capsules de concentré de jus. 
Elles ont d’ailleurs longtemps été utilisées 
pour leur côté décoratif. On peut en faire une 
sauce pour le canard rôti
 : elles éclatent à la 
cuisson et leur jus arrose la chair du canard.
Miss Beaton, la plus célèbre écrivaine 
culinaire de l’histoire britannique, suggérait, 
au XIX
e
siècle, que «les baies soient dépo-
sées sur des petits bouquets de persil frisé 
pour faire une jolie garniture aux viandes 
INGRÉDIENTS
Pour 500 g 
de baies contes
• 500 g de sucre 
en poudre
• 1 ou 2 cuill. 
à café d’extrait 
de vanille (facultatif)
• 10 à 30 grappes 
de berbéris 
selon la taille
Baies de berbéris 
contes au sucre
Les baies contes au sucre se conservent très longtemps.
1
Faites un sirop de sucre : mettez le sucre et 50cl 
d’eau dans une casserole, portez à ébullition 
et laissez le sucre se dissoudre. Retirez le sirop du 
feu et laissez refroidir. Vous pouvez ajouter l’extrait 
de vanille pour obtenir un sirop de sucre vanillé. 
Trempez les grappes de berbéris dans ce sirop 
pendant 5heures.
2
Ôtez les grappes, faites bouillir le sirop de sucre 
jusqu’au point de cassé, soit 140°C (le sucre 
est alors cassant et ne colle plus sous la dent) et 
replongez-y les baies quelques minutes. Puis retirez-
les et laissez-les refroidir.
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La petite histoire
C’est un fruit qui vaut la peine d’être ramassé. 
Et les bonnes années, mieux vaut prendre un 
sac qu’un panier, car l’arbre donne beaucoup. 
Le châtaignier a probablement été intro-
duit par les Romainset il est présent à l’état 
naturel presque partout en France, sauf dans 
le nord et le nord-est. Il est devenu l’un des 
arbres de nos campagnes les plus populaires 
et rien n’est plus agréable que de griller des 
châtaignes au coin du feu, par une belle ﬁn 
d’après-midi d’automne.
Les conseils decueillette
Les meilleurs châtai-
gniers sont les plus vieux, 
ceux dont les feuilles 
virent au brun tôt en 
saison. Ne les confondez 
pas avec les marronniers 
d’Inde 
(Aesculus hippo-
castanum)
, dont les mar-
rons ressemblent aux châtaignes, enfermés 
dans des bogues vertes et épineuses, mais 
qui ne sont pas comestibles. Ces deux arbres 
n’ont rien en commun, 
Castanea sativa
 
étant même plus proche du chêne. Dèssep-
tembre, les châtaigniers se couvrent de fruits 
et en laissent tomber quelques-uns à terre. 
Ignorez-les, car ils ne sont pas matures et 
vont se ﬂétrir en quelques jours.
Les châtaignes mûres commencent à 
tomber fin octobre. Vous pouvez les aider 
à tomber en lançant des bâtons dans les 
arbres. Ouvrir les bogues épineuses n’est pas 
très agréable. Vous pouvez prendre des bottes 
épaisses et des gants. 
Les premières serviront 
à piétiner les bogues 
pour qu’elles s’ouvrent, 
les seconds vous seront 
utiles pour ramasser les 
châtaignes.
La surface brune et 
polie des châtaignes 
mûres nichées dans la 
boque entrouverte est 
splendide. On n’a qu’une 
N
OM
 
LATIN
 :
 
Castanea 
sativa
P
ARTIES
 
UTILISÉES
 : 
fruits
P
ÉRIODE
 
DE
 
RÉCOLTE
 :
 
ﬁn octobre
Châtaignier
L’espèce est commune en France sur les terres acides, 
dans les forêts, les bois et les parcs. C’est un arbre 
majestueux de 30 m de haut adulte, avec 
de grandes feuilles allongées aux bords 
en dents de scie. Les fruits tombent en 
octobre-novembre, groupés par deux ou trois 
dans des bogues vertes hérissées d’épines.
Les marrons d’Inde ne sont 
pas comestibles. 1
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>> Châtaignier
! Les feuilles du châtaignier sont 
oblongues, dentelées et très nes.
! Les eurs du châtaignier, en 
chatons dressés longs et grêles.
! Les eurs du marronier d’Inde, 
en thyrses pyramidaux dressés.
envie, c’est de fourrager parmi les feuilles et 
les bogues épineuses pour découvrir d’autres 
trésors du même acabit.
De la nature à l’assiette
N’hésitez pas à goûter les châtaignes crues : 
si les fruits sont pelés à vif, ils perdent pra-
tiquement toute amertume. Mais grillés, ils 
sont transformés. Ils acquièrent quelque 
chose de la douceur des fruits tropicaux. 
Et comme pour la plupart des cueillettes 
ou récoltes sauvages présentées dans cet 
ouvrage, l’excitation tient plus à la préparation 
et son rituel qu’à la dégustation elle-même. 
Faire griller les châtaignes est une tradi-
tion.
 Elle est indissociable des arômes puis-
sants des fruits grillés et des grills chauds 
et accueillants dans les rues 
glaciales en hiver. Pour griller 
les châtaignes à la maison, 
incisez-les et mettez-les 
dans les cendres d’un bon 
feu de cheminée, pas trop loin des braises. 
Laissez-en une non incisée : quand elle 
explose, les autres sont prêtes! L’explosion est 
assez spectaculaire et répand des morceaux 
dans toute la pièce, ne vous tenez 
donc pas près du feu et assurez-
vous que les autres ont bien 
été incisées.
On fait beaucoup de 
choses avec les châtaignes. 
On les mange sucrées, salées, 
34
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LES ARBRES & LESARBUSTES
on en fait du pain, des gâteaux. Bouillies avec 
des choux de Bruxelles
, c’était le plat favori de 
Goethe. Cuites avec du potiron et des épices, 
puis mixées ﬁnement, elles se transforment 
en délicieux veloutés.
Purée de 
châtaignes
Voici une manière originale de préparer les châtaignes. 
1
Écorcez et pelez les châtaignes. Pour 
vous faciliter le travail, faites-les bouillir 
5minutes, puis faites bouillir les châtaignes 
décortiquées une seconde fois pendant 
40minutes. 
2
Égouttez et passez-les au moulin à purée, 
puis au mixeur. Assaisonnez. Cette purée 
remplace les pommes de terre ou bien sert 
à faire des farces, dessoupes ou des gâteaux.
! Peler les châtaignes 
est nécessaire 
pour leur enlever 
l’amertume, sauf 
si on les grille. 
Incisez les châtaignes avant 
de les griller pour éviter 
qu’elles n’éclatent. 
1
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>> Châtaignier
INGRÉDIENTS 
Pour 4 personnes
• 250 g de châtaignes 
(en conserve, 
éventuellement)
• 30 g de cèpes secs 
(c’est mieux que 
des frais dans 
cette recette)
• 1 gros oignon
• 4 tranches de bacon
• 60 g de beurre
• 1 trait de jus 
de citron
• 10 cl de xérès no
Soupe aux cèpes 
etauxchâtaignes
1
Pelez les châtaignes, si vous utilisez 
des fruits frais et faites-les bouillir 
pendant 1 heure dans une grande casserole 
avec juste ce qu’il faut d’eau pour les recouvrir 
(40minutes seront suffisantes pour des châtaignes 
en conserve).
2
Faites gonfler les champignons secs 30minutes 
dans juste ce qu’il faut d’eau bouillante pour 
les recouvrir.
3
Pendant ce temps, pelez et émincez l’oignon, 
coupez le bacon en petits morceaux et faites 
frire le tout dans le beurre pendant 10 minutes 
environ, jusqu’à ce que l’oignon prenne une belle 
couleur dorée. Versez le contenu de la poêle, les 
cèpes et leur eau dans la casserole contenant les 
châtaignes et leur eau. Laissez mijoter 15 minutes.
4
Laissez refroidir un peu et mixez jusqu’à 
obtenir une consistance onctueuse. 
Ajoutez de l’eau si c’est trop épais à votre 
goût.
5
Réchauffez dans la casserole et ajoutez 
le jus de citron. Juste avant de servir, 
ajoutez le xérès fino.
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LES ARBRES & LESARBUSTES
INGRÉDIENTS
Pour 4 personnes
• 100 g de farine 
de châtaigne
• 75 cl de lait
• 150 g de sucre 
en poudre
• 4 œufs
1
Mettez la farine de châtaigne, le lait et le sucre 
dans une casserole et faites chauffer doucement 
en tournant jusqu’à disparition des grumeaux. 
2
Laissez frémir 10minutes, jusqu’à ce que 
la préparation épaississe. Tapissez un moule de 
papier sulfurisé et beurrez le papier. Battez les œufs 
dans un bol, versez sur la préparation, puis mélangez. 
3
Faites cuire au four à 160°C (therm.5-6) pendant 
40 minutes. Laissez refroidir et renversez dans 
un grand plat avant de servir.
Flan à la châtaigne
La farine de châtaigne est difcile à faire soi-même, mais on en trouve 
facilement dans la plupart des boutiques bio. Voici une recette corse.
REMARQUE : 
Vous pouvez 
remplacer la farine 
de blé par de la 
farine de châtaigne 
dans presque 
toutes les recettes, 
mais il faut alors 
ajouter un peu 
de levure pour 
que la pâte monte 
un peu.
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Chêne
On retrouve partout en France jusqu’à 1600m, 
sauf dans la région méditerranéenne, le chêne pédonculé 
(Quercus robur)
 et le chêne sessile 
(Q.petraea)
. 
Une des plus belles forêts de chênes sessiles est celle de 
Tronçais, dans l’Allier. Les feuilles ont des lobes irréguliers. 
Les fruits (glands) mûrissent en septembre et octobre.
La petite histoire
Le chêne fait partie de notre folklore et de 
notre histoire depuis des millénaires. Il a 
fourni non seulement le bois de construc-
tion des bâtiments et des navires, mais il a 
été aussi une source de nourriture. Comme 
les faines du hêtre, les glands ont principa-
lement été utilisés pour la nourriture ani-
male. Ce n’est qu’en période de famine que 
l’homme s’est intéressé à eux. En effet, les 
glands crus sont si amers qu’ils sont imman-
geables. Mais concassés et grillés, ils peu-
vent remplacer les amandes.
En Europe, on a beaucoup utilisé les 
glands comme succédané du café pendant la 
guerre.
Les conseils decueillette
Ne ramassez pas les premiers glands tombés 
au sol, qui sont presque toujours véreux 
ou malades. Attendez au moins 15jours de 
plus. En outre, ne soyez pas étonné si la 
récolte varie d’une année sur l’autre : la pro-
duction annuelle, que l’on appelle aussi la 
«glandaie», est, chez le chêne, particulière-
ment irrégulière.
De la nature à l’assiette 
Si vous voulez boire cet ersatz de café, 
concassez les glands, faites-les griller 
jusqu’à ce qu’ils deviennent brun clair. 
Passez-les au moulin, puis grillez-les 
encore une fois.
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Genévrier
Le genévrier est fréquent en sol sec et calcaire. 
C’est un arbuste de 1,50 à 3,50m de haut (il est parfois 
prostré), avec des aiguilles étroites, persistantes. 
Il ﬂeurit en mai et juin. Les baies arrondies, d’abord 
vertes enjuin, ne mûrissent pas avant septembre-octobre 
de la deuxième année et virent alors au noir bleuté.
La petite histoire
Les utilisations à travers toute l’Europe des 
baies de genévrier ont été diverses. Les baies 
ont été grillées et moulues pour fabriquer 
un substitut de café. En Suède, on en fait 
de la bière et souvent aussi de la conﬁture. 
EnFrance, elles parfument la choucroute et 
les plats à base de viande blanche. On prépare 
aussi une sorte de bière, la genevrette, en 
faisant germer de l’orge que l’on fait ensuite 
sécher au four et que l’on met à fermenter 
une semaine avec des baies de genévrier.
Les conseils de culture
Quand elles sont mûres, les baies de gené-
vrier sont riches en huiles essentielles qui 
leur donnent leur parfum. On les connaît bien 
sûr à travers le genièvre, un alcool fort à base 
d’eau-de-vie d’orge et de seigle, à l’origine du 
gin qui tire son nom de la plante.
De la nature à l’assiette 
Les baies de genévrier écrasées sont appré-
ciées pour parfumer les viandes blanches.
En Belgique, on en fait une sauce allant 
avec les côtelettes de porc
. Placez les côte-
lettes dans un plat allant au four. 
Assaisonnez-les d’un zeste 
de citron, de persil haché, de 
4baies de genévrier écra-
sées, de romarin, de sel et 
de poivre. Recouvrez de quar-
tiers de pommes pelées et 
versez par-dessus du beurre 
fondu. Faites cuire 30minutes 
au four à feu moyen.
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de septembre 
à octobre
La petite histoire
Le hêtre est fréquentsur les sols meubles, 
ﬁltrants, frais et bien drainés, et il est associé 
à un grand nombre de champignons. C’est 
une essence qui indique un climat tempéré 
et humide. Il a longtemps servi de bois de 
chauffage et n’a commencé à être utilisé 
en ébénisterie qu’au XVIII
e
 siècle. Il a depuis 
connu un certain succès en menuiserie, pour 
fabriquer des meubles, plutôt que pour ses 
qualités culinaires. 
Cependant, son nom de genre, 
Fagus
, est 
dérivé du grec et signiﬁe «manger», même 
si, dans le cas du hêtre, il est probable que 
cela fasse référence à l’alimentation des 
cochons plus qu’à celle des humains. Cela 
ne veut pas dire que les faines sont imman-
geables. Crues ou grillées et salées, leur goût 
évoque celui des jeunes noix. Mais les fruits 
sont très petits, en récolter de quoi faire une 
portion décente et les peler prend un temps 
inﬁni, car la paroi des faines ne s’ouvre pas 
seule, contrairement aux châtaignes.
Les conseils decueillette
Pour cueillir les faines, il faut se munir de 
gants et d’un panier ou d’un sac en papier.
De la nature à l’assiette
Le temps de pelage est aussi un obstacle à 
une utilisation qui serait plus intéressante, 
la fabrication d’huile végétale. Je n’ai jamais 
essayé le procédé d’extraction, principale-
ment car je n’ai pas le matériel adéquat. 
Mais le hêtre a été largement utilisé durant 
les périodes difﬁciles, en Allemagne, entre 
les deux guerres. Bien que les hêtres ne pro-
duisent généralement des fruits que tous 
Hêtre
Commun un peu partout en Europe, peu 
exigeant sur la nature du sol, le hêtre aime les 
terrains calcaires ou légèrement acides. C’est un 
grand arbre de 40m de haut adulte, avec une écorce 
lisse et grise, desfeuilles vert vif translucides. Les fruits 
apparaissent en septembre et octobre, dans une cupule 
ligneuse brune hérissée d’épines recourbées molles. 
Quandelle est mûre, ses quatre lobes s’entrouvrent 
et libèrent des fruits à trois faces, les faines.
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les 3 ou 4ans, ils donnent de prodigieuses 
quantités de faines. Il faut les récolter aussi-
tôt que possible, avant que les écureuils ne 
les ramassent et avant qu’elles ne sèchent. 
Ilfaut ensuite séparer les fruits à trois faces 
de leurs cupules, les nettoyer de la terre 
et des débris de feuilles, puis les moudre 
dans un petit moulin à huile (pour les plus 
patients, un petit mixeur peut fonctionner). 
La pulpe doit ensuite être mise dans une ﬁne 
mousseline, puis pressée sous un poids pour 
extraire l’huile.
Ceux qui auront le temps et la patience 
d’arriver jusqu’à cette étape seront récom-
pensés. Pour chaque livre de fruits, on peut 
obtenir 8 cl d’huile.
 Cette der-
nière est riche en lipides et 
protéines et, si elle est bien 
stockée dans des bouteilles 
hermétiques, elle se conserve 
fraîche bien plus longtemps que de nom-
breuses huiles végétales. On peut l’utiliser 
pour les salades ou pour la cuisson. Plus 
curieux, on peut en faire du beurre de hêtre. 
On en trouvait parfois autrefois dans des 
coins reculés des États-Unis.
En avril, les jeunes feuilles sont presque 
translucides et scintillent au soleil quand 
la lumière les traverse. Elles sont soyeuses 
sous les doigts et se déchirent comme de très 
ﬁnes feuilles de caoutchouc. On a presque 
envie d’en goûter quelques-unes quand on 
se promène en forêt au printemps. De fait, 
très jeunes et toutes fraîches, elles peuvent 
entrer dans les salades de printemps, en 
mélange avec du mesclun
 ; elles
sont aussi douces que les 
jeunes choux, mais avec une 
texture plus ﬁne.
>> Hêtre
! La cupule des faines s’ouvre par quatre fentes.! Les feuilles du hêtre sont pubescentes au revers.
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LES ARBRES & LESARBUSTES
INGRÉDIENTS
Pour un bocal de 50 cl
• Jeunes feuilles 
de hêtre
• 50 cl de gin
• 300 g de sucre 
en poudre
• 1 trait d’eau-de-vie
Liqueur de hêtre
Une manière originale d’utiliser les jeunes feuilles 
de hêtre est d’en faire une liqueur. Larecette est 
probablement originaire d’Angleterre, dans la région 
des Chilterns,au sud-est de l’Angleterre, où 
de grandes forêts de hêtres étaient entretenues 
pour fournir du bois de menuiserie. 
1
Remplissez un bocal en verre au 9/10
e
 
avec desjeunes feuilles de hêtre propres. 
2
Versez le gin dans le bocal, en pressant les 
feuilles jusqu’à ce qu’elles soient complètement 
recouvertes. Laissez reposer 2semaines. 
3
Passez le gin qui, normalement, a pris la jolie 
couleur vert vif des feuilles. 
4
Ajoutez le sucre (plus si vous aimez les liqueurs 
sirupeuses) dissous dans 25cl d’eau bouillante. 
5
Ajoutez l’eau-de-vie. Mélangez bien et mettez 
en bouteille dès que l’ensemble est refroidi.
REMARQUE: 
Cet alcool doux est un peu 
épais, presque «gras» 
au goût, comme le saké.
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La petite histoire
Les cônes femelles ont été utilisés dès le 
IX
e
siècle en Europe pour aromatiser la bière, 
à laquelle ils apportent leurs arômes et sur-
tout leur amertume. Bien que le houblon soit 
originaire de Grande-Bretagne, il ne com-
mença à y être utilisé en brasserie qu’au 
XV
e
 siècle. À l’époque, des voix s’élevèrent 
pour dénoncer cet ajout qui «dénaturait» 
les recettes ancestrales de bière. Ilfallut 
attendre un siècle de plus avant que le hou-
blon devienne une culture commerciale.
! Le houblon repousse au printemps.! La eur du houblon. ! Le houblon est une plante grimpante.
Les conseils decueillette
Cueillezles jeunes pousses de houblon avec 
une paire de gros ciseaux. 
De la nature à l’assiette 
Le houblon sauvage peut servir à fabri-
quer la bière maison, mais une curieuse et, 
semble-t-il, plus ancienne tradition veut que 
l’on consomme les très jeunes pousses et 
feuilles, récoltées avant la ﬁn mai. En fait, on 
utilisait les pousses provenant des cultures 
de houblon taillées au printemps.
Houblon
C’est une grimpante vivace commune, 
de 3à 6m de haut. On la trouve souvent 
dans les haies, lelong des lisières etdans 
les fourrés denses. Elleﬂeurit enjuillet 
et août.
N
OM
 
LATIN
 : 
Humulus 
lupulus
P
ARTIES
 
UTILISÉES
 : 
feuilles
P
ÉRIODE
 
DE
 
RÉCOLTE
 : 
ﬁn mai
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LES ARBRES & LESARBUSTES
Les pousses peuvent être coupées en 
morceaux et passées au beurre dans la 
poêle
, incorporées aux sauces et aux ome-
lettes, 
ou bien tout simplement cuites comme 
des asperges
. Pour cela, il faut supprimer 
les feuilles, lier les tiges en petites bottes, 
les plonger dans de l’eau salée pendant 
1heure, les égoutter, puis les faire cuire à 
l’eau bouillante quelques minutes, jusqu’à ce 
qu’elles soient tendres. Servez avec un mor-
ceau de beurre. 
¡
 Le houblon 
est utilisé 
en brasserie 
pour 
aromatiser 
labière, 
depuis le 
IX
e
siècle.
INGRÉDIENTS
Pour 2 personnes
• 4 œufs
• Persil
• 1 petite poignée 
decroûtons 
de pain
• 1 petite poignée 
de parmesan
• 2 poignées 
de pousses 
de houblon
• Huile d’olive
• 1 petit oignon
Galette de houblon
Cette recette italienne peut être réalisée avec de 
nombreux légumes tiges présentés dans cet ouvrage 
(asperges, ail sauvage,chardons, pousses de ronce). 
Cette galette doit être beaucoup plus ferme qu’une 
omelette et peut être servie froide ouchaude.
1
Battez les œufs avec le persil haché, les croûtons 
et le parmesan. Coupez les pousses en tronçons de 
5cm et faites-les revenir dans une poêle à fond épais, 
dans de l’huile d’olive, avec l’oignon émincé, jusqu’à 
ceque tous deux brunissent un peu.
2
Ajoutez les œufs battus et laissez cuire à petit feu 
pendant 4 ou 5 minutes.
3
Prenez un grand plat, couvrez-en la poêle 
et retournez le tout, pour que la galette tombe 
dansleplat. Faites-la glisser de nouveau dans la poêle 
et remettez au feu jusqu’à ce que l’autre côté soit cuit. 
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N
OM
 
LATIN
 : 
Mahonia 
aquifolium
P
ARTIES
 
UTILISÉES
 : 
fruits
P
ÉRIODE
 
DE
 
RÉCOLTE
 :
 
été
Mahonia
Ce cousin nord-américain des berbéris s’est naturalisé 
dans les bois clairs de grands conifères, en compagnie 
d’érables et de cornouillers. Persistant, il atteint 
1,50m de haut, porte des feuilles piquantes qui 
évoquent celles du houx. Les ﬂeurs jaunes odorantes 
sont suivies de baies bleues, en grappes lâches.
! Le mahonia eurit en hiver, 
dès janvier-février.
! Les baies sont couvertes 
d’une pruine claire.
! Les eurs de mahonia 
sentent le muguet.
La petite histoire
On plante parfois le mahonia pour fournir un 
abri et de la nourriture aux faisans. C’est la 
plante ofﬁcielle de l’État de l’Oregon, d’où il 
est originaire et où il est appelé «vigne de 
l’Oregon» 
(oregon grape),
 car les premiers 
colons en faisaient du vin. Attention, les 
racines sont toxiques, car elles contiennent 
des alcaloïdes.
Les conseils decueillette
Coupez les grappes entières au sécateur. 
Égrenez-les une fois de retour à la maison, 
en écartant les baies qui ne sont pas mûres 
ni bien pleines.
De la nature à l’assiette 
Les baies peuvent se manger crues, mais 
elles sont plutôt acides. Mieux vaut en faire 
de la conﬁture ou des gelées. 
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4mois plus tard, la liqueur de merisier sera 
prête à être dégustée.
Le merisier donne aussi un autre produit, 
la résine exsudée de son tronc, quand l’arbre 
a été blessé. Les enfants et les forestiers la 
mâchaient autrefois comme du chewing-gum. 
Et comme tous les chewing-gums, elle a plus 
de texture et de consistance que de goût.
La petite histoire 
Le cerisier sauvage est un arbre magniﬁque 
au printemps, mais aussi à l’automne, quand 
son feuillage vire au rouge. Les merises 
peuvent être sucrées ou acides. À Londres, 
on les vendait autrefois en branche.
Les conseils decueillette
Lors de la cueillette, n’arrachez pas toute 
la grappe en tirant dessus, vous risqueriez 
d’abîmer les futures fructiﬁcations. Coupez 
les queues des cerises avec une paire de 
ciseaux ou bien, si vous transformez immé-
diatement les fruits après la cueil-
lette, ne cueillez que les fruits, sans 
les queues. Le noyau étant souvent 
non adhérent, il reste sur l’arbre.
De la nature à l’assiette 
Les merises sont les meilleures à 
utiliser avec un kirsch. Mettez-en 
autant que vous le pouvez dans 
une bouteille, ajoutez quelques 
cuillerées à café de sucre et rem-
plissez de kirsch. Environ 3 ou 
Merisier
Courant dans les haies et les bois, surtout ceux de hêtres, 
le merisier peut atteindre 30m de haut à l’âge adulte. 
L’écorce est brun-rouge brillant et l’arbre se couvre 
de ﬂeurs blanches à 5pétales au printemps. Les feuilles 
sont alternes, ovales et dentées. Le merisier donne 
depetites cerises rouges charnues, plus ou moins 
foncées. Il est parfois appelé «cerisier sauvage».
N
OM
 
LATIN
 :
Prunus avium
P
ARTIES
 
UTILISÉES
 : 
fruits
P
ÉRIODE
 
DE

RÉCOLTE
 : 
mai-juin
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