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Avertissement
Les photos et les textes décrivant les plantes comestibles dans cet ouvrage ne peuvent 
sufﬁre à identiﬁer avec certitude les différentes espèces.
Nous invitons donc les lecteurs à s’équiper d’une ﬂore ou d’un guide d’identiﬁcation 
précis des plantes sauvages ou à rechercher l'aide d'une personne compétente. 
Des confusions avec des plantes toxiques sont toujours possibles et ne sauraient 
engager la responsabilité de l'auteur ou de l'éditeur.
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L
a cuisine des plantes sauvages est à la mode.Unemode 
vieille de plusieurs milliers d’années, puisquel’homme 
est bien plus ancien que l’agriculture et se nourrit 
depuis toujours des végétaux que lui offre lanature. 
Certes,enOccident, à l’heure actuelle, nous nous ensommes 
bien éloignés et notre assiette n’est remplie que delégumes 
etdefruits cultivés, tous d’origine exotique. Maisdes 
centaines de plantes comestibles nous entourent et ilsuffit 
de se baisser pour les ramasser… à condition de savoir les 
identifier précisément, d’en connaître les usages et de choisir 
des lieux exempts de pollution. Cette opportunité implique 
donc quelques connaissances, pas plus difficiles à maîtriser 
que d’apprendre à lire ou à conduire. Et le jeu en vaut 
lachandelle, car c’est tout un nouveau monde de saveurs 
qui s’offre à vous. Il intéresse grandement les chefs cuisiniers 
créatifs àquilesplantes sauvages apportent une infinitude 
depossibilités insoupçonnées. Cet univers végétal représente 
aussi une mine d’éléments nutritionnels, car les plantes sauvages 
renferment en quantité étonnante toutes les vitamines, tous 
les sels minéraux, oligo-éléments et antioxydants dont notre 
corps a besoin, et bien davantage encore: il s’agit de véritables 
compléments alimentaires, sains, savoureux et gratuits !
E
n Europe, plusieurs centaines de plantes sauvages 
ont été, à travers les âges, utilisées par nos ancêtres 
pour se nourrir. Dans le monde, ce sont quelque 
80 000espèces végétales qui ont connu, et souvent 
connaissent encore, des usages alimentaires. Nous voici 
loin de la petite trentaine de légumes et de fruits que 
nous proposent les étals des marchands. La France est 
particulièrement bien lotie, puisque l’on peut y récolter plusieurs 
centaines de plantes aux vertus gustatives et nutritives.
Avant-propos
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P
lutôt qu’un fouillis impénétrable et mystérieux ou qu’une 
pépinière de « mauvaises herbes » prêtes à nous envahir, 
la nature est, pour celui ou celle qui la connaît, un 
véritable garde-manger, source d’aliments sains et savoureux.
C
e livre, à la fois pratique et informatif, propose d’explorer 
levaste domaine des plantes sauvages comestibles 
à travers le temps et l’espace, dans les relations que 
l’homme entretient avec lui depuis la nuit des temps. Nous 
commencerons par l’histoire de leurs rapports, du Paléolithique 
au Néolithique et à nos jours. Nous continuerons par un tour 
d’horizon de ce que la nature nous offre dans nos régions 
d’Europe occidentale, selon les différents environnements 
que l’on y rencontre. Puis nous l’élargirons au monde et irons 
découvrir les peuples qui continuent, aujourd’hui encore à 
se nourrir des fruits de leur cueillette: préparez-vous à être 
surpris ! Nous passerons bien sûr en cuisine, non sans avoir 
appris à récolter les plantes de la façon la plus efficace possible, 
selon les lieux et les saisons. Nous verrons ensuite pourquoi 
les plantes sauvages sont si bonnes pour notre santé, au point 
de faire vraiment la différence. Mais nous apprendrons aussi 
les limites de la cueillettede façon à ne pas nuire à la nature, 
à ne pas ramasser de plantes protégées, à nous méfier des 
pollutions et à éviter les plantes toxiques. Et nous entreverrons, 
aufinal, la possibilité que les plantes puissent venir au secours 
de l’homme dans la poursuite de sa vie sur notre planète, 
quin’est pas toujours un modèle de bien-être et de sérénité… 
Etsi nous acceptions, avec gratitude, les cadeaux de la 
nature, plutôt que de nous enfermer dans notre suffisance ? 
Voilàuneautre façon, porteuse d’avenir, de se relier au monde.
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 Des plantesDes plantes  
faites pour l’hommefaites pour l’homme
L’homme, du genre Homo, serait vieux d’environ trois 
millions d’années. Cette supposition ne manque pas 
d’intérêt, car nous avons besoin de dénir toute chose 
dans le temps, le temps linéaire et probablement 
assez articiel dans lequel nous vivons. Mais elle 
tendrait à faire penser que nous sommes nés subi-
tement, ex nihilo, comme l’afrmaient les dogmes 
créationnistes. Il semble plus probable, d’après les 
paléontologues, que l’homme soit le fruit d’une 
longue évolution, parallèle à celle d’autres espèces 
aujourd’hui disparues, divers Australopithèques, et 
que nous ayons pour plus proches cousins des chim-
panzés, dont le comportement, en effet, se rapproche 
du nôtre. Notre propre espèce, Homo sapiens, aurait 
environ 200000ans, et serait la seule survivante de 
la quinzaine d’autres représentants du genre qui ont 
tous disparu aujourd’hui.
Quoi qu’il en soit, les hommes et leurs prédécesseurs 
ont dû, pour des raisons physiologiques, se nour-
rir peu ou prou de végétaux, l’être humain n’étant 
certainement pas un carnivore exclusif – y 
compris l’homme de Néandertal et les 
Esquimaux… Nos ancêtres les plus 
lointains ont donc dû, tout comme les 
grands singes, se nourrir de plantes 
sauvages. En effet, les plantes culti-
vées, qui forment aujourd’hui la 
quasi-exclusivité de l’alimenta-
tion de l’Occidental moderne, sont 
d’apparition récente: l’agriculture 
n’a guère qu’une dizaine de milliers 
d’années et la plupart de nos fruits, 
légumes et condiments courants sont 
beaucoup plus jeunes encore. Cueillir 
aujourd’hui notre nourriture s’inscrit donc dans la 
continuité d’une très longue tradition!
Nous avons donc évolué en nous nourrissant de 
plantes sauvages. Il ne serait sans doute pas exact, 
parce qu’un peu trop anthropocentriste, de dire 
qu’elles sont faites pour nous. Il semble juste, en 
revanche, de dire que nous sommes faits pour nous 
en nourrir. Cette afrmation semble se conrmer 
lorsqu’on étudie de près l’apport nutritionnel excep-
tionnel des végétaux que nous offre la nature, en 
particulier des feuilles et des jeunes pousses, dont je 
vous propose l’analyse succincte p.432. Elles corres-
pondent très exactement à nos besoins.
 Paléolithique :Paléolithique :  
les cadeaux de la natureles cadeaux de la nature
Si le Paléolithique ne fut sans doute pas l’âge d’or 
que nous décrivent diverses traditions se référant à 
la période précédant l’agriculture, ce ne fut pas non 
plus une longue traversée des ténèbres où de pauvres 
humains vêtus de peaux de bêtes et vivant miséra-
blement au fond de sombres cavernes attendaient 
impatiemment que l’un d’entre eux, inspiré 
d’une illumination soudaine, inventât ce 
qui, effectivement, allait transformer 
le monde.
Loin des images d’Épinal et des 
représentations nées de notre vision 
culturelle actuelle, il nous faut 
plutôt considérer cette très longue 
période (environ vingt fois plus 
longue que le Néolithique) comme une 
vaste mosaïque de modes de vie divers, 
variant selon les époques, les cli-
mats et les préférences des différents 
Dans l’histoire
Les gorilles apprécient 
lesfruits des Aframomum
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la base de leur alimentation, telles les 
noix de mongongo des Bushmen 
du Kalahari ou les glands pour les 
Indiens de Californie. Ils récoltaient 
des racines, des tubercules et des 
rhizomes, des feuilles, des pousses 
et des tiges, des boutons, des eurs 
et du pollen, voire du nectar, des 
fruits et des graines de toutes tailles, 
formes, odeurs et saveurs… Des milliers 
d’espèces sauvages comestibles ont été 
recensées, et il y a tout lieu de penser que 
nos ancêtres paléolithiques les connais-
saient déjà. Pourtant, la plupart de ces groupes de 
cueilleurs ont été éliminés, directement ou indirecte-
ment, par les cultivateurs et les pasteurs. Et ceux qui 
ont réussi à survivre jusqu’à nous ont été relégués 
sur les terres les plus arides, bien sûr les moins pro-
pices à l’agriculture.
La révolution néolithique :La révolution néolithique : 
changement de donnechangement de donne
Il y a dix mille ans, un nouveau concept, rapidement 
mis en pratique à travers le monde, bouleversa la vie 
de l’homme et de la terre. Pourquoi l’agriculture fut 
« inventée » reste encore un mystère, bien qu’il soit 
certain que ne soit pas pour sauver de la disette de 
pauvres humains affamés, comme on a longtemps 
voulu le croire. Peut-être s’agit-il de simples raisons 
pratiques (en favorisant certaines plantes spon-
tanées qui devenaient alors plus productives), de 
circonstances particulières (la n de la dernière gla-
ciation permettant à certains chasseurs-cueilleurs 
de se sédentariser dans un environnement parti-
culièrement favorable), voire de symbole de statut 
(en donnant à certains la possibilité de nourrir de 
céréales, ou d’abreuver de bière fermentée, les autres 
membres de la tribu). Toujours est-il qu’elle fut rapi-
dement adoptée à l’échelle de la planète, naissant 
d’ailleurs de façon indépendante en plusieurs lieux 
du globe.


groupes humains qui y vécurent. La vie 
était certainement plus facile pour 
les cueilleurs des forêts tropicales 
où foisonnait le végétal que pour 
les chasseurs magdaléniens par-
courant les steppes européennes 
du Tardiglaciaire. Mais l’homme est 
capable de telles adaptations que 
ces derniers devaient fort bien s’en 
tirer, même si leur alimentation com-
portait sans doute un bien moins grand 
nombre de végétaux que les premiers.
D’après certains ethnologues, tel Marshall Sahlins, 
les hommes du Paléolithique n’avaient besoin que de 
quelques heures de travail par jour pour se procurer 
leur nourriture. Certains groupes de chasseurs-cueil-
leurs actuels ou éteints depuis peu l’ont conrmé, 
mais il serait imprudent d’en tirer une règle générale. 
Il est cependant certain que l’agriculture se révéla 
beaucoup plus gourmande en temps et en énergie, 
et l’est devenue de façon croissante. Les humains 
vivant dans et de la nature connaissent parfaitement 
leur territoire et l’exploitent de façon optimale en 
fonction des saisons. Ce mode de vie fonctionne par-
faitement à condition que la population reste stable, 
ce à quoi oblige d’ailleurs le nomadisme.
Les chasseurs-cueilleurs qui ont pu être étudiés par 
les Occidentaux utilisaient tous une quantité phéno-
ménale de plantes sauvages dont certaines formaient 
Pour être précis…
Le terme de « chasseurs-cueilleurs » 
habituellement employé devrait sans doute 
être inversé, puisque la part de l’alimentation 
végétale des différents groupes que l’on a 
pu étudier est, sauf quelques cas extrêmes, 
toujours de loin supérieure à celle du produit 
de la chasse. Lamoyenne se situe aux 
environs de 80% du total de la nourriture.
Bushmen
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archéologiques observent sur de nombreux squelettes 
de graves traces de malnutrition: une taille réduite 
par rapport à celle des chasseurs-cueilleurs précé-
dents, des pathologies osseuses, de nombreuses caries 
mal soignées. Et aujourd’hui encore, le problème de 
nos dents de sagesse se trouve lié à un rétrécissement 
de notre denture provenant d’une nourriture trop 
molle, longtemps basée sur des bouillies de céréales 
plutôt que sur des végétaux sauvages plus durs.
Heureusement pour elles, certaines populations 
continuent à récolter à l’état sauvage tout ce qui doit 
venir compléter les glucides de base: feuilles vertes, 
jeunes pousses et fruits, riches en protéines complètes 
et en divers micronutriments. Ce n’est que plus tard 
qu’apparaîtront l’arboriculture en vergers et l’horti-
culture dans les terres marécageuses (d’où le terme 
de maraîchage).
Mais déjà l’attitude vis-à-vis de la nature change. En 
effet, pour reproduire en pays de forêt le modèle céré-
alicole proche-oriental, basé sur la culture de plantes 
annuelles, semées chaque automne sur une terre nue, 
il faut commencer par défricher, ou « essarter » – le 
verbe a laissé en France de nombreux toponymes. 
Puis il faut arracher manuellement les plantes qui 
viennent sur le sol dénudé, que l’agronome au langage 
châtié affuble du terme poli d’« adventices », tandis 
que le commun des mortels parle plus simplement de 
« movèzerbes ».

 Bonnes ou mauvaises herbes?Bonnes ou mauvaises herbes?
Voici donc le monde végétal divisé à nos yeux en 
deux camps: les bonnes et les mauvaises plantes. 
Les bonnes, ce sont celles que nous avons choisi de 
cultiver parce qu’elles nous apportent de la nour-
riture, des bres textiles, de l’huile, des colorants, 
des médicaments ou d’autres avantages. Celles-ci, 
nous les choyons, les arrosons, les engraissons… et 
modions leurs caractères pour nous servir d’autant 
mieux: nous voulons de grosses racines, des épis qui 
ne tombent pas à maturité, de larges feuilles, des tiges 
succulentes, des fruits dodus et sucrés, de grosses 
eurs chatoyantes… Par la sélection et l’hybridation, 

 Gérer le monde?Gérer le monde?
L’agriculture a totalement modié notre relation aux 
plantes, à la nature et à nous-mêmes. Jusqu’alors, 
l’homme acceptait les cadeaux qui lui étaient faits et 
devait percevoir avec reconnaissance ce qui lui appor-
tait la vie. À partir du Néolithique, il décide de ce qui 
lui convient et de ce qui ne lui convient pas: il prend 
des droits sur tout ce qui vit, que viendront d’ailleurs 
conrmer les religions monothéistes. Puisque Dieu l’y 
encourage, voire le lui impose, pourquoi ne pas gérer 
le monde ?
Les plantes cultivées ne sont tout d’abord que des 
céréales et des légumineuses dont les grains et les 
graines permettent de stocker facilement l’amidon, 
source d’énergie particulièrement recherchée, car 
facile à métaboliser. Chez certains agriculteurs, appa-
remment, la transition se passe mal, car les fouilles 
Engrain Lentilles vertes
La sédentarisation dans des villages 
va de pair avec l’agriculture
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plus loin que partout sur notre planète 
un nombre étonnamment vaste de 
produits de la nature sont encore 
consommés de nos jours, y compris 
chez les peuples agriculteurs qui 
couvrent à l’heure actuelle prati-
quement toute la terre. En Occident, 
il en a été de même pendant fort long-
temps et les auteurs grecs ou romains 
parlent parfois de manger les plantes 
sauvages, tel Horace qui afrmait dans 
ses odes se satisfaire d’olives, de chicorée 
sauvage et de mauve.
Mais dans l’ouest de l’Europe, les choses vont bientôt 
basculer et affecter de façon profonde les rapports 
que l’être humain entretient depuis la nuit des temps 
avec les plantes sauvages comestibles. Cette relation 
immémoriale et essentielle entre l’homme et le végé-
tal va dès lors se trouver modiée à jamais.
LLa coupure du Moyen Âgea coupure du Moyen Âge :: 
dévalorisation des plantesdévalorisation des plantes
Dans l’Europe féodale, la société est profondément 
divisée en deux parties inégales, les dominants, 
peu nombreux, et les dominés formant la masse de 
la population. Cette situation n’est pas 
exceptionnelle en soi et est, en fait, la 
norme depuis les débuts de l’agriculture. 
Mais à cette époque, les nobles décident 
de se démarquer très nettement des 
roturiers.

 Le luxe de l’exotismeLe luxe de l’exotisme
Ils le font sur quatre plans: l’habitat, l’ha-
billement, la langue et l’alimentation. Ils vivent 
dans des châteaux, se vêtent d’habits peu pratiques 
(montrant ainsi qu’ils ne travaillent pas) teints de 
couleurs vives fournies par des plantes d’origines 
lointaines (pastel, puis indigo pour le bleu; garance 
pour le rouge; gaude pour le jaune), parlent la langue 
de cour qui deviendra le français et adoptent une 


nous transformons les espèces exis-
tantes et en « créons » de nouvelles, 
nous mettons au point une mul-
titude de variétés cultivées, ou 
« cultivars » et, œuvrant, sans le 
savoir encore sur le génome des 
plantes, nous mettons au point les 
premiers organismes génétiquement 
modiés, les OGM avant la lettre.
Les mauvaises plantes, ce sont celles que 
la nature s’acharne à faire pousser. Ce 
sont différentes herbacées – orties, lai-
terons, moutarde, lamier pourpre, etc. 
– et toute une ribambelle de petits êtres verts qui 
cherchent à occuper le terrain, quitte à noyer sous leur 
luxuriance les jeunes carottes et les tendres laitues. 
Les suivront des arbrisseaux, ronces et prunelliers, 
églantines et aubépines, puis des arbres de lumière, 
tels les bouleaux ou les pins, et enn les grands arbres 
de la forêt, chênes et hêtres. Cet envahissement, c’est 
simplement la nature qui reprend ses droits, car, à 
partir du sol mis à nu par le défrichement, elle lance 
une dynamique de végétation rodée depuis quelques 
millions d’années qui aboutit, sans surprise, à ce qui 
existait auparavant et continuera à se manifester tel 
quel, tant qu’une perturbation climatique ne vien-
dra pas changer la donne. Dans nos régions, il s’agit 
habituellement d’une forêt de chênes ou de 
hêtres. Notons que les différentes plantes 
que nous venons de mentionner sont nour-
ricières et ont longtemps été appréciées 
à ce titre. Le philosophe américain Ralph 
Waldo Emerson afrmait: «Une mauvaise 
herbe n’est qu’une plante dont nous ne 
connaissons pas les vertus.» Je modie-
rais sa phrase en disant: « … dont nous 
ne connaissons plus les vertus », car elles nous ont 
longtemps été familières.
Pendant des millénaires, plantes de cueillette et 
végétaux cultivés se sont complétés pour subvenir 
aux besoins alimentaires de l’être humain. Nousver-
rons dans le tour du monde que je vous proposerai 
Est-il une mauvaise 
herbe plus détestée que 
l’envahissant égopode ? 
« Une mauvaise 
herbe n’est qu’une 
plante dont nous 
ne connaissons 
pas les vertus. »
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simple. Manger de la soupe d’ortie signie: 
« Je ne suis qu’un misérable, car je ne peux 
me permettre de manger autre chose que 
ce que m’offre la nature.»
Ainsi les plantes sauvages se trouvent-
elles fortement dévalorisées et deviennent 
symboles d’un statut inférieur. Elles 
sont gratuites et, de ce fait, accessibles 
aux pauvres, donc totalement indignes des 
«honnêtes gens».Ces végétaux, qui pourtant faisaient 
jusqu’alors partie de l’alimentation courante sont 
désormais ravalés au rang de « plantes de disettes», 
et les trop nombreuses périodes de pénurie grave, 
habituelles dans le système agricole qui voit toujours 
augmenter la population plus rapidement que la pro-
duction, viennent augmenter la défaveur en laquelle 
on tient ces plantes pourtant salvatrices, désormais 
liées dans le souvenir de ceux qui les ont connues au 
spectre des famines... 
 Les temps modernes :Les temps modernes :  
un savoir oubliéun savoir oublié
À la suite de la révolution industrielle,les gens des cam-
pagnes montent en ville pour répondre à la demande 
en main-d’œuvre et deviennent donc ouvriers.Comme 
cela s’est toujours fait – et comme cela se fait toujours 
–, ils cherchent à s’adapter à ce nouveau milieu et 
copient donc les mœurs des bourgeois qui eux-mêmes 
singeaient les nobles. Ils vivent dans des maisons, 
s’habillent comme leurs modèles, se mettent à parler 
français et consomment de la viande, des produits 
rafnés et des légumes, fruits et condiments exotiques 
exclusivement issus de culture. Par contrecoup, tout ce 
qui pouvait rappeler leur statut antérieur, douloureu-
sement perçu comme inférieur, était oublié. C’est ainsi 
que se perdirent rapidement des traditions millénaires, 
enracinées dans une terre délaissée.
Le plus étonnant est qu’aujourd’hui même, au début 
du 
e
siècle, rien n’a changé. Le Français, l’Européen, 
l’Occidental se nourrit quotidiennement de viande, 
alimentation basée sur la viande, les pro-
duits raffinés et des légumes, fruits et 
condiments exotiques qui doivent être 
cultivés. Tout cela est symbole de statut. 
Un aliment provenant d’ailleurs a plus de 
valeur que s’il est indigène; un produit 
cultivé, transformé par le génie humain, 
en possède davantage que s’il est brut, 
directement fourni par la nature. Le pro-
cessus continuera à se mettre en place pen-
dant les siècles suivants et les végétaux rapportés 
par les grandes expéditions que nancent les nantis 
prendront naturellement place dans leur assiette. La 
façon de se nourrir prend alors une signication très 
claire au sein de la société. Manger des haricots verts, 
par exemple, veut dire: «Je suis quelqu’un de bien, j’ai 
les moyens de me payer un jardinier qui cultive pour 
moi ce légume américain qui ne peut pas pousser 
tout seul ici.»

 La honte de la cueillette sauvageLa honte de la cueillette sauvage
À l’opposé, au bas de l’échelle, les paysans vivent dans 
des masures, s’habillent de vêtements peu seyants aux 
couleurs ternes fournies par nos plantes locales (qui 
donnent des verdâtres, jaunâtres, rougeâtres, grisâtres 
et brunâtres…), parlent des centaines de patois diffé-
rents et doivent se contenter de manger peu de viande, 
des produits bruts et des légumes rustiques, bien 
adaptés à nos climats froids, ainsi que de nombreuses 
plantes de cueillette. Là aussi, la grille de lecture est 
L’ortie est redevenue à la mode après 
avoir été laissée aux pauvres
Manger de la soupe 
d’ortie signiﬁe: 
« Je ne suis qu’un 
misérable, car je ne 
peux me permettre 
de manger autre 
chose que ce que 
m’offre la nature. »
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propos des plantes médicinales. En revanche, elles 
me disaient ne rien connaître des plantes que l’on 
pouvait manger. Cela me semblait curieux, car je 
remarquais autour de nous de nombreux végétaux 
comestibles. Je changeai donc de tactique et, conti-
nuant à les questionner, je me mis à récolter quelques 
pousses, feuilles ou boutons oraux que je grigno-
tais ostensiblement. Mes interlocuteurs le 
remarquèrent, manifestement étonnés, 
et au bout d’un moment, l’un d’eux 
me dit avec son accent chantant: 
« Cette plante que vous mangez là, 
je ne la connais pas, mais venez, je 
vais vous montrer celles que l’on 
récoltait dans ma jeunesse.» Jedéco-
dai ainsi son attitude: j’étais un jeune 
Parisien moderne et il avait eu peur que 
je le prenne pour un moins que rien s’il 
m’avait avoué consommer des plantes. 
rouge si possible (le sang rend fort), de produits fabri-
qués à base de farine blutée et de sucre blanc (cou-
leur de la pureté), et de végétaux nés loin de notre 
pays (donc mystérieux) et cultivés (plus sûrs que s’ils 
provenaient de la nature dont, maintenant, on se 
mée). Il en est toujours ainsi: nous mangeons avant 
tout des symboles
! En nous nourrissant de cette 
manière, nous avons l’impression, en toute 
inconscience, de nous hisser au rang des 
nobles de l’Ancien Régime…
Se nourrir de plantes, en revanche, 
n’est pas acceptable. Lorsqu’en 
1982 je recueillais des informations 
sur les usages des plantes dans le 
Mercantour, je questionnais des per-
sonnes âgées dans la montagne qui 
me donnaient volontiers quelques indi-
cations sur le savoir qu’elles avaient à 
Un noble régal
Tous les nobles n’étaient pas que des mangeurs de viande et des pourfendeurs 
denature. Ronsard, « Prince des poètes et poète des princes » afﬁrmait, au XVI
e
siècle, 
son goût pour la cueillette et les plats simples que l’on en prépare.
L’ODE À LA SALADE
Lave ta main, qu’elle soit belle et nette,
Réveille-toi, apporte une serviette :
Une salade amassons, et faisons
Part à nos ans des fruits de la saison.
D’un vague pied, d’une vue écartée
De ça, de là, en cent lieux rejetée
Sur une rive, et dessus un fossé,
Dessus un champ en paresse laissé
Du laboureur, qui de lui-même apporte
Sans cultiver herbes de toute sorte,
Je m’en irai, solitaire, à l’écart.
Tu t’en iras, Jamyn, d’une autre part,
Chercher, soigneux, la boursette touffue,
La pâquerette à la feuille menue,
La pimprenelle heureuse pour le sang
Et pour la rate, et pour le mal de ﬂanc.
Je cueillerai, compagne de la mousse,
La responsette à la racine douce
Et le bouton des nouveaux groseilliers
Qui le printemps annoncent les premiers.
Puis, en usant l’ingénieux Ovide
En ces beaux vers où d’amour il est guide,
Regagnerons le logis pas à pas.
Là, recoursant jusqu’au coude nos bras,
Nous laverons nos herbes à main pleine
Au cours sacré de ma belle fontaine,
La blanchirons de sel en mainte part,
L’arroserons d’un vinaigre rosard,
L’engraisserons de l’huile de Provence : 
L’huile qui vient aux oliviers de France
Rompt l’estomac et ne vaut du tout rien.
Voilà, Jamyn, voilà mon souv’rain bien...
Pierre de Ronsard (1524-1585)
La « boursette » est la mâche sauvage 
(Valerianella 
olitoria)
 et la « responsette » lacampanule 
raiponce 
(Campanula rapunculus).
La boursette de Ronsard
Pierre de 
Ronsard
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amateurs, au sens étymologique du terme, parcourent 
aujourd’hui encore la nature pour cueillir des pissenlits, 
des « baies » sauvages, quelques tisanes et, bien sûr, des 
champignons. Et dans le reste du monde, il n’est pas 
rare que les plantes comestibles soient communément 
ramassées dans la nature et généralement très prisées: 
elles ne sont pas nécessairement réservées aux pauvres 
et se vendent, souvent à bon prix, sur les marchés.
Cette situation évolue de deux façons opposées. Un 
peu partout, les traditions se perdent, sous l’effet de 
l’inuence toujours croissante de la culture occiden-
tale dont l’emprise, en particulier sous sa 
forme américaine, s’étend sur le monde. 
Pour faire bien, pour être moderne et ten-
ter d’acquérir ce statut de « riche » dont 
nous avons parlé plus haut, les plantes de 
cueillette sont de plus en plus délaissées 
au prot des végétaux cultivés que l’on 
achète (parfois sous plastique…) dans les 
supermarchés de Kuala Lumpur, d’Abidjan 
ou de Lima.
En Occident, en revanche, les choses bougent dans 
l’autre sens et, la
 mode du « naturel » aidant, les 
plantes sauvages comestibles reconquièrent leur droit 
de cité et se trouvent parfois projetées sur le devant de 
la scène médiatique.
Se soigner avec elles est acceptable, voire récemment 
valorisé; s’en nourrir est toujours signe de misère et 
son simple souvenir génère un sentiment de honte…
 Un oubli quasi totalUn oubli quasi total 
Depuis plusieurs siècles, le contenu de nos assiettes 
n’a cessé de se réduire. Pourtant, depuis l’Antiquité, 
les introductions végétales furent nombreuses, en 
provenance d’Asie tout d’abord (la plupart de nos 
céréales et une bonne partie de nos légumes et de nos 
fruits viennent du Proche-Orient; beaucoup 
de nos épices sont originaires d’Inde ou des 
îles du Sud-Est asiatique), puis d’Amérique 
avec les grandes explorations du 
e
siècle 
(pommes de terre, tomates, maïs, haricots, 
courges, etc.) et d’un peu tous les coins du 
globe avec les Sociétés d’Acclimatation qui 
eurirent au 
e
siècle, mais n’ont guère 
introduit que des « curiosités » connues 
des amateurs – à part le kiwi au succès 
récent. C’est qu’il ne suft pas de cultiver 
ces plantes: pour qu’elles « réussissent », encore faut-il 
qu’elles soient sufsamment productives, faciles à 
récolter au moment optimal et puissent se transporter 
facilement. Et le système de grande distribution mis en 
place depuis un siècle et demi a forcé à réduire dras-
tiquement le nombre de produits végétaux commer-
cialisés. La tendance tend à se renverser aujourd’hui 
avec l’introduction de « nouveaux » légumes et fruits 
(fenouil bulbeux, kiwi) cultivés localement et de pro-
duits exotiques qui, à part les oranges, la banane et 
l’avocat, restent très condentiels.
Quant à toutes les plantes sauvages qui ont nourri nos 
ancêtres, leur oubli dans l’alimentation de l’Occidental 
« normal » est pratiquement absolu. Elles sont toujours 
là, autour de nous, mais nous ne les connaissons plus. 
De ce fait, la cueillette effraie. La première question 
du novice désireux de partir à la récolte est toujours: 
« Est-ce que je ne vais pas m’empoisonner? » Pourtant, 
lorsqu’on observe les choses de près, on constate 
qu’en bien des régions de France et d’Europe, certains 
Tout le monde aime la nature... 
La cueillette effraie. 
La première 
question du novice 
désireux de partir 
à la récolte est 
toujours: « Est-ce 
que je ne vais pas 
m’empoisonner ?»
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de haine est lancé contre les « invasives », que l’on 
accuse de tous les maux, alors que l’homme est cause 
de leur extension. Le monde est tombé sur la tête, ce 
qui se comprend aisément lorsqu’on se rend compte 
qu’après dix milleans de lutte de chaque instant contre 
la nature, il ne peut être simple de tout à coup décla-
rer l’aimer. La double contrainte s’insinue partout. 
D’ailleurs, à l’instar du mot «amour», celui de «nature» 
veut dire tout et son contraire: le Littré n’en comporte 
pas moins de 29 dénitions différentes… Bref, chacun 
met sous ce terme ce qu’il entend, mais le naturel fait 
vendre.

 Saveurs sauvages en cuisineSaveurs sauvages en cuisine
Faisant partie de la nature, les plantes sauvages 
bénécient des retombées de cette nouvelle donne 
pleine de contradictions. Les « eurs sau-
vages » sont largement appréciées, car 
plus délicates que les grosses orne-
mentales cultivées, les plantes des 
bois et des champs intriguent les 
botanistes en herbe et les orchidées 
déchaînent les passions ! Certes 
les compagnes spontanées de nos 
jardins demeurent des « mauvaises 
herbes », mais les vertus médicinales 
de certaines d’entre elles les font malgré 
tout apprécier. Et leurs saveurs inspirent 
les cuisiniers.
Parmi les tout premiers, Michel Bras et Marc Veyrat, 
avec qui j’ai eu le plaisir de travailler pendant de lon-
gues années, ont su mettre à prot les banales herbes 
des champs ou les plantes méconnues des montagnes 
pour créer des plats gastronomiques sublimes qui leur 
ont permis de décrocher les trois étoiles tant recher-
chées. Les bonnes pratiques se répandent et d’autres 
à leur suite se sont penchés sur ces savoureuses 
 Une nouvelle mode :Une nouvelle mode :  
nature et grande cuisinenature et grande cuisine
Aujourd’hui, le naturel fait vendre. Mais il n’en a pas 
toujours été ainsi. En 1987, j’observais en Inde un étal 
de bouteilles remplies d’un liquide rouge vif et munies 
d’une étiquette portant en gros caractères: 
« Articially
coloured and avoured ». Bien que provenant d’un pays 
éloigné, cette anecdote est signicative de l’état d’es-
prit qui règne sur le monde « civilisé » où nous vivons 
et s’explique facilement en se référant à notre histoire. 
« Dominons la nature et améliorons-la! » est le mot 
d’ordre général.

 Le retour à la natureLe retour à la nature
Mais une autre attitude a commencé à se 
manifester dès le début du 
e
siècle 
avec le romantisme. La nature parle 
à l’âme et éveille chez les êtres sen-
sibles les plus hauts sentiments. 
Nous sommes loin du rationalisme 
qui prévalait au siècle précédent et 
ne continuera pas moins à se déve-
lopper dans une vision du progrès 
pétrie de certitudes. L’exploration des 
grands espaces américains, la création du 
Sierra Club par John Muir en 1892, puis celle 
des premiers parcs nationaux aux États-
Unis mettent l’accent sur l’importance de la 
nature pour l’homme et sur la place essentielle qu’on 
doit lui accorder. Au siècle suivant, le développement 
de l’écologie et de l’agriculture biologique va plus loin 
encore dans cette direction, au point que la notion est 
aujourd’hui devenue ofcielle – mais s’est galvaudée 
par l’usage d’euphémismes tels qu’«environnement » 
et «biodiversité» qui permettent de continuer à «gérer» 
la nature pour mieux la «protéger »… Et un message 
À l’heure actuelle
… sauf l’ambroisie et 
lesautres « invasives »!
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Personnellement, je m’insurge: les plantes sauvages 
ne sont pas un « produit » comme un autre. Ce sont 
des êtres vivants que l’on se doit de connaître pour 
les utiliser. Connaître leurs vertus, certes, leur poten-
tielle toxicité, bien sûr, car c’est parfois le cas, mais 
aussi leur histoire, leur lieu de vie, leurs amours et 
leurs haines – je me laisserais presque emporter à 
parler de leur mentalité, voire de leur esprit, mais on 
me trouverait sans doute un peu bizarre. Alors j’évo-
querai la relation, sans laquelle il n’est pas de vie. Ce 
qui m’intéresse, au fond, c’est le rapport intime que 
chacun peut développer avec les plantes et qui nous 
apprend, nous fait grandir et, au nal, nous met en 
contact avec l’essentiel, que chacun nomme – ou ne 
nomme pas – comme il veut.
 L’intérêt des plantesL’intérêt des plantes  
sauvages comestiblessauvages comestibles
Depuis plus d’un demi-siècle, je consacre ma vie 
à explorer les plantes sauvages que l’homme peut 
consommer à travers le monde. Rien que sur notre 
continent européen, j’en ai recensées quelque1600, 
ce qui, sur un total de 12000espèces végétales dif-
férentes, représente plus de 13% de la ore. Si nous 
comparons ce nombre à la soixantaine de légumes et 
de fruits que l’on peut rencontrer dans les jardins ou 
sur les marchés, la variété des possibilités de la cueil-
lette dans nos régions saute aux yeux. Et, comme vous 
le verrez plus loin, les autres parties du monde en 
sont encore plus riches. Il serait certainement dom-
mage d’oublier ce patrimoine qui pourrait améliorer 
considérablement l’état de santé des gens tout en leur 
faisant découvrir des myriades de saveurs nouvelles.

 Pour le plaisir des papilles…Pour le plaisir des papilles…
Si je mets en avant les mille saveurs des plantes dans 
mon travail avec les restaurateurs, c’est que, bien 
sûr, je suis gourmand… Et puis qui n’y est pas sen-
sible? Nous aimons tous manger et « bien manger », 
dans notre culture, implique une notion de plaisir qui 
réjouit le corps et l’âme. D’ailleurs, j’utilise le terme 
de « gastronomie sauvage » pour qualier mes stages.
sauvageonnes en y mettant leur patte souvent talen-
tueuse. Puis l’idée devint concept, la passion une 
mode et depuis quelques années, beaucoup de chefs 
à travers le monde mettent à leur carte des plantes 
sauvages. Tant mieux en un sens, car, de plus en plus 
médiatisées, les plantes sauvages, trop longtemps 
méprisées, reviennent enn en vedette sur le devant 
de la scène. Ce n’est là, vous en conviendrez, qu’un 
juste retour des choses!
Mais, à mes yeux, il y a un souci. J’ai vu des cuisi-
niers qui employaient ce terme au prétexte que leurs 
assiettes étaient décorées de petites pousses achetées 
en barquette chez un grand distributeur néerlandais 
de plantules cultivées en hydroponique… Bien sou-
vent la confusion règne: quelques eurs dans un plat 
évoquent à peu de frais l’idée de nature. Certains se 
fournissent en « plantes sauvages » à Rungis, d’autres 
achètent à des cueilleurs, ce qui est déjà mieux, car 
ces derniers peuvent au moins leur parler des végé-
taux et de leurs coins de récolte…
La cueillette nous rapproche des plantes
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du plat et lui apporte ampleur et puissance. Et il 
y a parmi elles des mariages d’amour: goûtez par 
exemples l’union du chocolat et de la tanaisie dans 
un cake puissamment parfumé.

 Des « bombes nutritionnelles »Des « bombes nutritionnelles »
Lorsque je vivais aux États-Unis, j’avais lu des 
ouvrages de l’artisan du renouveau des plantes sau-
vages comestibles en Amérique, Euell Gibbons. Il y 
présentait, entre autres, les analyses nutritionnelles 
des feuilles de fraisier et de violette: j’avais été 
frappé par leur incroyable teneur en minéraux et 
en vitamines. Je décidai d’approfondir la question et 
réussis à avoir mes entrées dans la bibliothèque du 
géant de l’alimentation, Nestlé, près de Lausanne. 
J’y dénichai des tables de compositions de 
nombreuses plantes sauvages qui me per-
mirent d’établir des tableaux comparatifs 
avec les légumes et les fruits cultivés et de 
publier un Guide nutritionnel des plantes où 
je pouvais mettre en évidence les vertus 
nutritionnelles des plantes spontanées.
Sans entrer dans les détails (pour cela, 
reportez-vous à la partie 5), les plantes sau-
vages sont d’une façon générale beaucoup 
plus riches en nutriments que leurs homologues culti-
vées. Par exemple, l’ortie renferme huit fois plus de 
vitamineC que les oranges, trois fois plus de fer que les 
épinards, autant de calcium que le fromage, davantage 
de magnésium que les légumes cultivés et autant de 
protéines que les céréales – ces dernières ayant d’ail-
leurs la même valeur nutritionnelle que les protéines 
animales. Les feuilles d’ortie, comme celles de tous les 
végétaux, présentent un équilibre remarquable entre 
acides gras oméga-3 et oméga-6 et sont très riches en 
avonoïdes, des antioxydants piégeurs de radicaux 
libres – pas besoin d’aller les chercher dans les baies 
de goji ou le thé vert… Plus fort encore en ce concerne 
la vitamineC, dont nous autres humains avons d’im-
portants besoins, les cynorrhodons, faux-fruits des 
églantiers, en contiennent trente à cinquante fois plus 
que les agrumes – un petit cynorrhodon est aussi riche 
en cette précieuse vitamine qu’un gros citron! 
C’est vrai. Comme vous le découvrirez au l de ces 
pages, et comme j’espère vous en ferez vous-même 
l’expérience, les plantes qui poussent spontanément 
dans les prés ou les bois, en montagne ou au bord de 
la mer, dans la garrigue ou le maquis, nous proposent 
de découvrir des goûts totalement inédits dans notre 
quotidien civilisé, nalement pauvre en saveurs. 
Certaines de ces plantes sont tout simplement déli-
cieuses, telles quelles. Coupez en deux une tige de 
berce spondyle et humez: un suave parfum de man-
darine mêlé de noix de coco chatouille vos narines. 
Goûtez: à cet arôme délicat se superpose une saveur 
sucrée qui ravit le palais – sans compter une texture 
croquante très agréable en bouche. En dégustant la 
tige de berce, on ne peut tomber d’accord avec 
ceux qui prétendent que les plantes sau-
vages ont été délaissées car elles ne sont 
pas bonnes. On pourrait évoquer aussi le 
suave parfum d’anis de la myrrhe odorante 
ou le crémeux de la corme qui ferait croire 
à un an relevé d’une pointe de vin rouge.
La plupart des végétaux sauvages sont 
meilleurs quant on les prépare, et les 
façons en sont multiples. Un simple pas-
sage à la vapeur suft pour les tendres feuilles des 
chénopodes, cousins des épinards, mais de saveur 
plus ne. Celles de la consoude, qui, crues, rappelle le 
concombre, sont enrobées d’une légère pâte à crêpe 
puis rapidement frites dans la poêle pour donner 
d’incroyables « lets de consoude» au goût de sole – et 
sans arêtes! Certaines plantes demandent à être tra-
vaillées, telle l’épiaire des bois qui dégage au naturel 
une puanteur de serpillère usagée, mais qui prend au 
froissement une étonnante odeur de cèpe et permet 
de préparer en toute saison un consommé de cham-
pignon ou un curieux sorbet à l’huile d’olive.
Même les plantes amères, dont le goût est pourtant 
banni de notre culture, peuvent, une fois accommo-
dées de façon adéquate, faire chanter les saveurs: 
ainsi que me l’a appris mon ami Marc Veyrat, l’amer-
tume bien travaillée vient rehausser l’ensemble 
Les plantes 
sauvages sont 
d’une façon 
générale beaucoup 
plus riches en 
nutriments que 
leurs homologues 
cultivées.















[image: ]20 Hommes et plantes sauvages

grand usage, jouissent d’un bien meilleur état de 
santé. L’équation de base paraît simple. Nous avons 
donc pour projet, avec l’aide du gouvernement, de 
revaloriser l’ulam en Malaisie, mettant en avant pour 
ce faire les connaissances des Aborigènes malaisiens, 
les Orang asli, aujourd’hui marginalisés. Ce projet 
nécessite la participation des médias, le concours 
de chefs cuisiniers « branchés » et un travail avec les 
enfants des écoles, an de favoriser la conscience 
qu’il est possible d’être à la pointe du progrès social 
tout en faisant vivre des traditions qui font à la fois 
du bien aux humains et à la nature.

 Et en cas de « survie »?Et en cas de « survie »?
Avez-vous déjà songé que les plantes pourraient un 
jour vous sauver la vie? Lors de la grave maladie de 
la pomme de terre qui sévit en Irlande vers le milieu 
du 
e
siècle,
 
un million de personnes moururent 
de faim. Celles qui connaissaient les vertus nutri-
tives des végétaux survécurent. Plus près de nous, 
des prisonniers améliorèrent leur alimentation dans 
les camps nazis en mangeant des pissenlits ou des 
orties. Et les habitants de Sarajevo consommèrent 
plusieurs dizaines de plantes sauvages pendant le 
siège de leur ville, comme le montre une étude menée 
sur place. Il en fut de même tout récemment dans 
les villes syriennes encerclées et bombardées par le 
gouvernement. 
Le médecin grec Hippocrate avait raison de dire, voici 
plus de 2500ans: « Que ton aliment soit ton médi-
cament.
 » En effet, la meilleure façon de prévenir les 
maladies consiste à apporter à notre organisme tous 
les nutriments dont il a besoin. Rien de mieux pour 
cela que les feuilles vertes des plantes sauvages dont 
les teneurs sont remarquables sur le plan qualitatif 
comme quantitatif. Et si des troubles se déclarent, 
il est souvent possible de se soigner en mangeant, 
comme le pratiquait Cicéron qui se purgeait avec des 
soupes de mauve! Les Anciens préconisaient aussi 
pour se sentir parfaitement bien de consommer ce 
qui pousse en saison dans son environnement immé-
diat. Les plantes sauvages sont parfaites en ce sens.
Et ce n’est pas que du passé: l’université nationale 
de Malaisie m’a, voici quelques années, commandé 
une étude sur la façon de mettre à prot les plantes 
sauvages pour améliorer l’état de santé de la popula-
tion malaisienne. En effet, ce pays est le triste leader 
en Asie du Sud-Est pour les maladies cardiovascu-
laires, le diabète et l’obésité. C’est en même temps 
le plus riche de la région, ce qui permet aux gens 
d’être modernes et de se nourrir à l’américaine. Or 
il existait une tradition de consommation de plantes 
sauvages, l’ulam, généralement consommées crues 
à chaque repas, dès le petit déjeuner. Et non loin de 
là, les Laotiens et les Birmans, qui en font toujours 
La cueillette : une source de bien-être profond
Manger des plantes sauvages, c’est bien, mais aller 
les récolter soi-même dans la nature, c’est mieux. 
Eneffet, vous pourriez les cultiver dans votre jardin, 
voire les acheter sur les marchés – et un jour peut-être 
au supermarché, comme c’est déjà le cas au Japon. 
Mais vous y perdriez l’essentiel. En effet, au-delà 
del’intérêt nutritionnel des végétaux que nous offre 
la nature, c’est le contact direct avec des êtres vivants 
non humains qui s’avère fondamental. 
La rencontre se fait avec les outils dont nous 
disposons: on observe, on touche, on sent, on goûte 
(une fois que l’on s’est assuré que la plante n’est pas 
toxique…), ce qui demande de prendre le temps, calme 
le mental et stimule tous les sens. Mais la relation 
nefait alors que commencer, comme lorsqu’on 
rencontre un nouvel ami de notre propre espèce. 
Sedéveloppe progressivement un sentiment de 
conﬁance dû à laproximité avec le végétal en général 
et certaines plantes en particulier, dont le nombre 
croît avec le temps et l’expérience.
Et puis, pour aller chercher sa nourriture dans lanature, 
il faut prendre de l’exercice, marcher, respirer 
profondément un air aussi pur que possible, exposer 
son corps aux éléments, se soustraire pour quelque 
temps au stress de la vie moderne. Il est clair que tout 
cela fait du bien.
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Il faut aussi faire attention à la nature: une 
cueillette excessive ne risque-t-elle pas de 
lui nuire? C’est possible, oui, dans certains 
cas. C’est pour cela qu’il est important 
d’en connaître les règles, que vous trou-
verez p. 400. D’une façon générale, en se 
limitant aux plantes les plus communes 
– dont certaines sont d’ailleurs des «mau-
vaises herbes » qui seraient de toute façon 
détruites –, il n’y a pas de souci à se faire. Au 
contraire, récolter les plantes dans la nature incite 
plutôt au respect qu’à la destruction.
Cueillir dans la nature permet de créer, puis de déve-
lopper avec elle des rapports vivants. Bientôt, l’« écran 
vert » plutôt inquiétant qui nous entoure se lève sur 
un monde qui fait du sens et devient de plus en plus 
familier. La nature s’avère ainsi bien plus qu’une 
notion abstraite, que l’on doit vaguement « protéger » 
– de quoi d’ailleurs? on ne sait pas trop... Mais on 
ne peut, en fait, protéger que ce que l’on respecte, et 
respecter que ce que l’on connaît.
Depuis les débuts de l’agriculture, voici quelque 
dix mille ans, l’homme n’a cessé d’imposer 
sa loi sur ce qui l’entoure, devenue de 
plus en plus contraignante à mesure 
du développement de sa technolo-
gie. Il me semble qu’il a aujourd’hui 
sufsamment fait la preuve de sa 
puissance. Il pourrait maintenant 
apprendre à trouver un juste équi-
libre entre la nature et lui-même. Il 
n’est pas impossible que se nourrir, 
même partiellement, de plantes sauvages 
puisse progressivement mener à un rap-
prochement de ces deux pôles, le sau-
vage et le civilisé, entre lesquels se joue 
la vie. Les acteurs de demain que sont 
les enfants sont prêts à explorer ce que notre envi-
ronnement peut leur offrir, sur tous les plans. Peut-
être sauront-ils enn combler ce fossé qui sépare 
l’homme de la nature, cause fondamentale de nos 
déséquilibres actuels.
Il n’est pas impossible qu’une grève pro-
longée, une coupure d’électricité à grande 
échelle, une pénurie de carburants voire 
des troubles sociaux entraîne rapidement 
l’impossibilité de s’approvisionner dans 
les circuits commerciaux habituels. Que 
feriez-vous en ce cas? La connaissance 
des plantes sauvages comestibles pourrait 
s’avérer alors un gage de survie.
Vous pouvez aussi vous perdre dans les bois. Et même 
si ce ne sera certainement pas votre cas, ne serait-il pas 
agréable d’alléger votre sac pour aller randonner en 
laissant de côté les lourdes boîtes de conserve… Dans 
la plupart des environnements, sauf peut-être en haute 
montagne ou dans les déserts, la nature vous offrira de 
quoi subvenir à vos besoins. Il est rassurant de savoir 
que quoiqu’il arrive, nous pourrons nous en tirer: cela 
procure une force intérieure qui se vit au quotidien.

 Cueillir en pleine conscienceCueillir en pleine conscience
Mais nalement, se livrer à la cueillette est-il une 
bonne chose? La littérature nous apprend que des 
personnes sont mortes d’avoir fait cuire des bro-
chettes sur des tiges de laurier-rose. On voit 
parfois dans les journaux l’annonce d’un 
décès suite à la consommation de 
pesto d’ail des ours en réalité com-
posé de feuilles de colchique. De 
temps en temps, dans le Midi, des 
gens succombent pour avoir cueilli 
des pousses d’aconit au lieu de celles 
de la couscouille, une Ombellifère 
comestible. D’autre ont ni à l’hôpital 
pour avoir consommé du datura au lieu de 
chénopode ou ont senti leurs lèvres goner 
douloureusement pour avoir cueilli des 
feuilles d’arum au lieu de Bon-Henri… Il 
peut donc s’avérer dangereux de récolter 
sa nourriture dans la nature!
Pas de panique, les plantes toxiques sont relativement 
peu nombreuses et, avec un minimum de connais-
sances, les confusions sont faciles à éviter (voirp.406).
Il est souvent 
possible de 
se soigner en 
mangeant, comme 
le pratiquait 
Cicéron qui se 
purgeait avec des 
soupes de mauve.
Même l’ail des ours, 
siabondant, ne doit pas 
être cueilli en excès
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 Des feuilles,Des feuilles,  
des fleurs, des graines…des fleurs, des graines…
Parmi les légumes sauvages, les pissenlits (Taraxacum 
ofcinale) sont le symbole d’un mode de vie campa-
gnard revalorisé. On les mange principalement en 
salade, souvent avec des lardons pour faire passer 
leur saveur jugée trop amère… La mâche
 ou « dou-
cette » (Valerianella olitoria), elle, est unanimement 
appréciée pour la nesse de sa saveur. Les connais-
seurs la récoltent au printemps sur les talus herbeux, 
tout comme le faisait déjà Ronsard, qui la vantait 
envers (voir p.15).
L’oseille des prés (Rumex acetosa) pro-
pose ses feuilles de saveur acide qui 
ajoutent aux salades une agréable 
note rafraîchissante. Elles se 
font cuire en soupe, en purée, 
en omelette ou avec le poisson 
et, classiquement se préparent 
en chiffonnade en les laissant 
fondre avec du beurre et du 
vin blanc. Dans le farci poitevin, 
traditionnel plat paysan, l’oseille 
accompagnée d’autres herbes 
sauvages ou cultivées se mêle au lard 
haché, aux œufs battus et à la crème. 
L’ensemble est entouré de feuilles de 
chou puis d’un linge et poché à l’eau 
bouillante. Certaines variantes préconisent la cuisson 
au four.
Les pousses d’ortie (Urtica dioica) ont toujours gardé 
la faveur des connaisseurs pour préparer une soupe 
savoureuse et pleine de vertus. Jadis symbole d’une 
vie campagnarde, cette plante abondante et facile 
à identier est aujourd’hui appréciée aussi par les 
citadins qui en préparent des quiches, des soufés, 
voire d’étonnants desserts. Pour beaucoup, elle est 
le symbole de la redécouverte des plantes sauvages!
L’ail des ours (Allium ursinum), lui, est carrément 
revenu à la mode, au point qu’on le trouve sur les 
marchés huppés ou dans les plats des restaurateurs 
branchés – et que sa cueillette, pratiquée en masse 
dans les pays d’Europe de l’Est, s’avère parfois exces-
sive, les quantités récoltées se mesurant en tonnes!
Les fleurs blanches et suavement odorantes du 
robinier (Robinia pseudoacacia, voir p.234), bel enva-
hisseur nord-américain, sont cueillies dans les cam-
pagnes pour préparer les célèbres « beignets 
d’acacia ». On fait parfois de même avec 
celles du sureau noir au parfum mus-
qué, dont on prépare également un 
pétillant « champagne ». Quant 
aux eurs du prunellier (Prunus 
spinosa) elles sont mises à macé-
rer dans un vin rosé additionné 
d’alcool de fruits pour confec-
tionner la « liqueur d’épine » 
tourangelle ou la « trousse- 
pinette » charentaise.
Les jolies feuilles de la pimprenelle 
(Sanguisorba minor),au goût de concombre 
et de noix verte, accompagnées d’oseille 
(Rumex acetosa) et de ciboulette (Allium 
schoenoprasum) aromatisent la Frankfurter grüne soße 
(sauce verte de Francfort), une spécialité allemande.
Les fleurs de reine-des-prés (Filipendula ulmaria, 
voirp.246) sont récoltées au cours de l’été pour parfu-
mer des desserts ou des boissons et les restaurateurs 
enclins à suivre la mode l’apprécient pour sa facilité 
de mise en œuvre et son goût facile à apprivoiser.
Traditionnellement…
Ail des ours
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Le chef étoilé Michel Bras, à Laguiole dans l’Aubrac, a 
pour plante fétiche la « cistre » (Meum athamanticum), 
une Ombellifère parfumée au feuillage finement 
découpé, dont il sait faire des merveilles culinaires.
 Sud-OuestSud-Ouest 
Tous les week-ends, et dans le courant de la semaine 
s’ils en ont le temps, les Tarnais de tous âges battent 
les buissons à la chasse aux « respounchous », les 
pousses du tamier (Dioscorea communis).Ils cueillent 
au début du printemps l’extrémité épaisse des 
tiges de cette jolie liane qui s’enroule comme 
un serpent autour du tronc des arbres. Ces 
« asperges » des bois sont traditionnellement 
cuites à l’eau puis servies en salade avec 
des œufs durs ou préparées en omelette. 
Leur saveur est puissante, avec une nette 
amertume. Curieusement, alors que 
l’Occidental fuit habituellement cette 
saveur jugée détestable, les cueil-
leurs de respounchous l’apprécient. 
Consommées depuis l’Antiquité, les 
pousses de tamier étaient tombées 
dans l’oubli avant de connaître au cours 
du 
e
siècle un renouveau, spectacu-
laire mais localisé au département du Tarn, 
où leur cueillette est devenue un impor-
tant rituel printanier. Les respounchous 
ont leur fête à Cordes au mois d’avril. Le 
rhizome de la plante, frotté localement, 
possède l’étonnante vertu de faire 
disparaître les « bleus » consécu-
tifs aux coups. Pour cette rai-
son, le tamier est surnommé 
« herbe-aux-femmes-battues ».
Parmi les graines sauvages, celles du noisetier (Corylus 
avellana) sont récoltées par les enfants comme par les 
adultes. Les noisettes sauvages se mangent même 
avant d’être mûres et il faut parfois les disputer aux 
loirs et aux écureuils.
 Massif centralMassif central 
L’Auvergne est le pays de la Suze et de l’Avèze, 
célèbres apéritifs où la « racine » (en fait une tige sou-
terraine, un rhizome) aromatique et amère de la 
gentiane jaune (Gentiana lutea) est macérée dans 
de l’alcool puis copieusement édulcorée. Cette 
plante mythique est fêtée tous les deuxans 
au début de juillet dans la petite ville de 
Riom-ès-Montagne, au cœur du Cantal. Le Jura 
et la Savoie préfèrent distiller les rhizomes 
fermentés en un alcool limpide à la puissante 
saveur de terre et de eurs. L’une et l’autre 
formule sont appréciées pour leurs ver-
tus apéritives et digestives. La gentiane 
est notre meilleur tonique amer. Pour 
revigorer un organisme fatigué ou atténuer 
les effets d’un repas trop copieux et arrosé 
à l’excès, sucer une rondelle de racine de 
gentiane, fraîche ou séchée, est un incompa-
rable remède.
L’odorant calament à grandes fleurs 
(Calamintha grandiora) est connu localement 
sous le nom de « thé d’Aubrac ». Sur le 
vaste plateau basaltique,à cheval entre 
Aveyron, Cantal et Lozère, on buvait 
jadis son infusion à la place du thé 
noir dans le courant de la journée 
ou le soir. La plante est parfois 
mise à macérer dans de l’alcool 
avec du sucre pour donner une 
liqueur exquise. Le parfum éphé-
mère du calament à grandes eurs 
est nettement mentholé, délicat et 
subtil mais en même temps très vif, 
avec une note fugace de grenadine.
Gentiane jaune
Calament à grandes ﬂeurs
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à la façon des asperges. Leur saveur 
est douce et agréable et certains restau-
rateurs les ont mises à leur carte. 
 Midi de la FranceMidi de la France 
Dès qu’arrive le printemps, les Méridionaux se préci-
pitent à la cueillette des asperges sauvages (Asparagus 
acutifolius, voir p.314) et, de buisson en buisson, une 
battue systématique remplit les paniers de jeunes 
pousses succulentes. Les minces turions se perdent 
dans le « feuillage » touffu et leur récolte s’avère 
toujours une aventure, car les tiges sont couvertes 
de courts rameaux rigides réunis en fascicules qui 
valent à la plante son nom d’asperge à feuilles aiguës. 
Extrêmement savoureuses, ces asperges sauvages sont 
simplement cuites à l’eau ou à la vapeur et servies avec 
une sauce. Certains les préfèrent en omelettes,voire en 
« tian » (cuites au four dans un plat de terre).
Plante emblématique des Causses, la carline à 
feuilles d’acanthe (Carlina acanthifolia) est un gros 
chardon qui plaque sur le sol ses amples feuilles 
épineuses semblables à des ailes de dragon. Lorsque 
son énorme capitule est encore fermé, il est comes-
tible, à condition de ne pas avoir peur de 
se piquer les doigts. Les Anciens, peu 
douillets, ont récolté tellement de 
« cardabelles » ou « cardouilles » 
qu’il a fallu conférer à la plante 
l’honneur douteux de gurer sur 
la liste des espèces protégées.
On consommait traditionnelle-
ment dans tout le Midi de la France 
plusieurs dizaines d’espèces de 
plantes sauvages. Citons parmi elles 
les rosettes de jeunes feuilles de coque-
licot (Papaver rhoeas), tendres et savoureuses, 
cuites à l’eau bouillante,«à la bourbouillade» 
 PyrénéesPyrénées 
Dans cette région montagneuse perdurent cer-
taines traditions de cueillette inconnues ailleurs. 
Ainsi ramasse-t-on, surtout dans la partie orien-
tale de la chaîne, les jeunes pousses d’une plante 
au nom surprenant, la couscouille (Molopospermum 
pelopponesianicum). Rien d’irrévérencieux dans ce 
terme, dérivé du catalan coscoll qui désigne également 
le chêne kermès (Quercus coccifera). C’est à n du 
printemps, aux alentours de la Saint-Jean, que l’on se 
livre à la récolte de la couscouille pour la salade.Avec 
plus ou moins de bonheur d’ailleurs, car il arrive que 
certains imprudents cueillent en place de ses feuilles 
aromatiques les tendres rejets, mortels, de l’aconit 
napel (Aconitum napellus
)! Les bergers des Pyrénées 
faisaient macérer les eurs de couscouille dans l’al-
cool pour en préparer une liqueur réputée digestive.
Les tubercules globuleux du 
conopode ou « génottes » 
(Conopodium majus), une petite Ombellifère à tige grêle, 
sont brunâtres à l’extérieur, fermes et croquants, avec 
une agréable saveur sucrée de noisette. Leur récolte 
est délicate car la mince tige qu’il faut suivre pour 
les dénicher casse facilement. On les consomme 
crus comme des noisettes ou on les cuit à l’eau, à la 
poêle ou sous la cendre. Ainsi préparés, ils rappellent 
les châtaignes. Riches en amidon et en sucres 
simples, ils sont très nutritifs. Les génottes 
se rencontrent dans tout l’ouest et le 
centre de la France où on les appré-
cie localement.
Malgré son nom spécifique, 
l’ornithogale des Pyrénées 
(Ornithogalum pyrenaicum) abonde 
dans les bois frais de nombreuses 
régions françaises. On récolte 
çà et là le sommet tendre de ses 
tiges, cueilli avec l’épi dense de bou-
tons oraux, que l’on vend parfois sur 
les marchés sous le nom d’« aspergette ».
Cespousses délicates se consomment cuites 
Carline à feuilles 
d’acanthe
Ornithogale des Pyrénées 
ou aspergette
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Un peu partout en France, mais 
surtout dans le Midi, abonde le 
châtaignier (Castanea sativa) dont 
les fruits nutritifs ont permis de 
vivre à des générations de monta-
gnards, comme dans les Cévennes. 
Rôties à la poêle, bouillies dans l’eau 
parfumée de fenouil ou réduites en une 
ne farine, voire contes dans le sucre 
sous forme de « marrons glacés », les 
châtaignes sont aujourd’hui appréciées 
de tous. Jadis pourtant, affublées du terme condes-
cendant de « pain du pauvre » (le pain du riche étant 
fait de farine blanche de froment), elles ont connu 
le rejet populaire et les plantations de châtaigniers 
furent laissées à elles-mêmes au point qu’elles nous 
semblent être aujourd’hui des forêts naturelles. En 
fait, elles n’en sont pas et ont été mises en place, pour 
la plupart, à l’époque romaine.
comme disaient les Anciens. Elles 
sont tellement bonnes crues qu’on 
les mangeait aussi en salade, de 
même que les feuilles croquantes 
et savoureuses de la picridie ou 
« cousteline » (Reichardia picroides), 
de la chondrille
 ou « saute-lame » 
(Chondrilla juncea), de la laitue vivace 
ou «salade de lièvre » (Lactuca perennis) et 
de la campanule raiponce (Campanula 
rapunculus) dont la racine charnue était 
également consommée. Un regain d’intérêt pour ces 
« salades sauvages » se manifeste aujourd’hui sous 
l’impulsion d’associations, telle celle des Écologistes 
de l’Euzière, qui contribuent à préserver ces tradi-
tions oubliées pour le plus grand prot de tous. Et le 
printemps méridional voit de nouveau des groupes de 
cueilleurs battre les champs, les friches et la garrigue 
à la cueillette de succulents végétaux.
Une cueillette en Corse
Laitue vivace
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 AlpesAlpes 
Aux abords des chalets d’alpage et sur les reposoirs 
fumés par le bétail abonde le chénopode Bon-Henri 
(Chenopodium bonus-henricus, voir p.262), le légume 
sauvage le plus récolté de tout l’arc alpin.Les armaillis, 
vachers de la Gruyère, qui le nomment « grachettaz »,
en préparent la « soupe de chalet », enrichie de lait et 
de fromage. Cet « épinard sauvage » porte depitto-
resques noms locaux: les Valaisans parlent des « ver-
cognes » et les Savoyards de la « varcouagne », tandis 
que les habitants du Vercors le nomment simple-
ment « tétragone », par confusion avec l’épinard d’été 
originaire de Nouvelle-Zélande… C’est le sangarrigou 
dans le Comté de Nice où l’on en prépare de délicieux 
gnocchis verts, les dendeiruols. 
Le mythique génépi sert à préparer des liqueurs dont 
l’énorme succès commercial fait peser une grave 
menace sur la survie de ce rare végétal, trop sou-
vent récolté de façon négligente. Ce nom regroupe 
en fait quatre espèces différentes, très proches 
par l’aspect et l’habitat: le génépi blanc (Artemisia 
umbelliformis), le génépi noir (A. genipi), le génépi des 
glaciers (A.
glacialis) et le génépi laineux (A. eriantha). 
Leur couleur argentée, l’aspect de leurs eurs et leur 
prodigieux arôme signent leur parenté avec l’absinthe 
(A. absinthium). Mais contrairement à cette dernière, 
tellement amère que l’on doit distiller sa macération 
alcoolique, les génépis sont dépourvus d’amertume, 
ce qui permet d’en faire un délicieux breuvage en fai-
sant simplement macérer les « brins » dans de l’alcool 
de fruits. On récolte aussi pour faire des liqueurs trois 
achillées voisines, 
l’achillée naine, ou « faux génépi » 
(Achillea nana), l’erba-rotta (A. erba-rotta) et l’achillée 
noirâtre (A. atrata).
Dans les rochers abrupts duVercors et de la Chartreuse 
se cache un curieux millepertuis à feuilles rondes 
(Hypericum nummularium) dont les feuilles dégagent un 
parfum mystérieux… Les montagnards les récoltent, 
les sèchent et en préparent une liqueur. Il entre aussi, 
paraît-il, dans la composition de la Chartreuse. La 
Ce sont avant tout les plantes aromatiques qui sont 
emblématiques du Midi. On y récolte les 
« herbes de 
Provence » dont font partie le thym (Thymus vulgaris), 
la sarriette des montagnes (Satureja montana) ou pebre 
d’aï (poivre d’âne, à cause de sa saveur brûlante) et le 
romarin (Rosmarinus ofcinalis). La 
roquette sauvage 
ou « riquette » (Diplotaxis tenuifolia), aux feuilles 
piquantes à saveur de noisette grillée, vient parfois 
relever les salades et on la trouve occasionnellement 
sur les marchés.
Vous avez dit mesclun?
Dans la région niçoise, française depuis moins 
de cent cinquante ans, le « mesclun », quis’est 
popularisé dans les années1980, en perdant 
saspontanéité, était traditionnellement composé 
de diverses plantes sauvages récoltées enfonction 
de la saison, des lieux etdespréférences 
de chacun: feuilles et ﬂeurs de bourrache 
(
Borago ofﬁcinalis
), jeunes pousses de fenouil 
(
Foeniculum vulgare
), tiges feuillées de pourpier 
(
Portulaca oleracea
), complétées de végétaux 
cultivés comme la roquette (
Eruca sativa
) 
ou diverses variétés de chicorée (
Cichorium 
intybus
). Sa version « moderne » est devenue 
standardisée avec pour composants laroquette, 
la chicorée ‘de Trévise’ et les versions 
jardinées de quelques plantes sauvages. 
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crème. Un semblable « miel » au goût 
prononcé, Wacholder Lattwerge, est 
commercialisé en Suisse pour 
tartiner comme de la conture. 
Ces préparations sont réputées 
tonier l’organisme et faciliter 
la digestion, éviter les infec-
tions et elles se montrent diu-
rétiques. Par ailleurs, les baies 
de genièvre parfument l’alcool en 
Belgique (« péket ») et dans le nord 
de la France. En Grande-Bretagne, avec 
l’angélique, l’acore et l’écorce d’orange, 
elles contribuent aux arômes du gin.
 CorseCorse 
La Corse s’est faite une spécialité de la liqueur de 
myrte commun (Myrtus communis) dont les fruits 
noirs et parfumés sont récoltés dans le maquis, puis 
distillés avec de l’alcool. Pour naliser la boisson, on 
la dilue avec un sirop de sucre et un colorant vert. La 
liqueur de myrte « de ménage » préparée par simple 
macération des fruits dans de l’alcool et du sucre est 
naturellement d’une belle couleur pourpre. Quant 
aux contures d’arbouses (Arbutus unedo), certes 
traditionnelles, elles sont été remises au goût du jour 
par l’engouement des touristes pour le « terroir »– 
très secrète crapaudine à feuilles d’hy-
sope
 ou « thé des Alpes » (Sideritis 
hyssopifolia) ferait également partie 
de la célèbre liqueur des moines…
Les Alpes du Sud hébergent une 
plante unique au monde. Le fait 
est d’autant plus étonnant qu’il 
s’agit d’un arbuste de plusieurs 
mètres et non d’une minuscule 
herbacée. Le prunier de Briançon 
ou « afouatt » (Prunus brigantina), endé-
mique des Hautes-Alpes, des Alpes-de-
Haute-Provence, des Alpes-Maritimes et 
du Piémont italien, donne de gros fruits 
ronds dont on fait d’excellentes con-
tures, des compotes et des tartes. L’amande du noyau 
donne une huile comestible, dite localement « huile 
des marmottes », jadis très estimée pour la pâtisserie, 
qui était encore extraite en Ubaye lors de la dernière 
guerre.
Dans cette même région des Alpes du Sud, les 
« baies » de genièvre (Juniperus communis), en réa-
lité des cônes charnus d’un bleu noirâtre nommés 
« galbules », servaient à préparer un extrait sombre 
et épais obtenu par évaporation lente d’une décoc-
tion prolongée des galbules dans de l’eau. On le 
nommait « chaï », et il se consommait mêlé à de la 
Millepertuis 
àfeuilles rondes
Genièvre
Myrte commun
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entre également comme aromate, dans la préparation 
des tripes de porc et des pâtés de lapin.
 Bords de merBords de mer 
Enracinée sur les rocs et les falaises soumis à la 
brûlure des embruns, l’étonnante 
criste- 
marine (Crithmum maritimum, voir 
p.294) résiste sans broncher aux 
agressions marines. Ses tiges et ses 
feuilles charnues ont une saveur 
qui évoque celle de la carotte, 
sa cousine. Toutes deux sont 
membres de la grande famille 
des Ombellifères. Elle se croque 
telle quelle, s’ajoute, crue, aux 
salades composées ou se prépare 
en condiment. On la conserve sou-
vent dans le vinaigre pour la manger 
comme les cornichons.
Dans la bourbe marine des estuaires et 
en bordure des marais salants, sur un sol constam-
ment gorgé d’eau saumâtre, terriblement hostile à 
la plupart des végétaux, vient la salicorne (Salicornia 
europaea, voir p.302). Cette curieuse plante dépourvue 
de feuilles est réduite à des tiges dressées, formées 
d’articles charnus emboîtés les uns dans les autres, 
renfermant un jus riche en sel. Tendres, croquantes 
et juteuses, les jeunes tiges sont excellentes crues, 
mais se font également cuire. Il est traditionnel de 
les conserver au vinaigre et cette pratique est cou-
rante en baie de Somme, en Loire-Atlantique près de 
Guérande, sur les côtes anglaises et en d’autres points 
du littoral européen. Récoltée depuis la nuit des temps 
dans la vase où elle se complaît, la salicorne est un 
légume très particulier qui connaît actuellement 
unregain d’intérêt auprès des restaurateurs.
Dans le même milieu extrême pousse l’aster mari-
time (Tripolium pannonicum)
, surnommé « oreilles 
de cochon » en baie de Somme où il fait partie des 
légumes sauvages récemment valorisés par différents 
ellesforment un complément intéressant à la char-
cuterie, aux fromages et aux canistrelli… 
Sur l’île, le lupin à feuilles étroites (Lupinus 
angustifolius) est fréquent au bord des chemins. Ses 
graines, riches en protéines et en glucides, jouaient 
jadis un rôle alimentaire important. Elles étaient 
placées dans des sacs de toile que l’on 
immergeait quelque temps dans un 
cours d’eau pour les débarrasser de 
leurs alcaloïdes toxiques. Puis elles 
étaient séchées et moulues en une 
farine très appréciée. Torréées, 
elles servaient aussi de succé-
dané du café. Aujourd’hui, tous 
les vendeurs d’olives des mar-
chés de Corse et du continent pro-
posent des grosses graines jaunes 
de forme carrée à manger en apéri-
tif: elles proviennent du lupin blanc 
(Lupinus albus), ou termis, cultivé sur tout 
le pourtour de la Méditerranée.
Ce n’est qu’en Corse, en Sardaigne et aux Baléares que 
vit l’erba-barona (Thymus erba-barona), plante mythique 
des sommets de l’île. Il s’agit d’un thym rampant 
proche du serpolet qui dégage un arôme mentholé ini-
mitable, à la fois doux et sauvage, complété de notes 
de cumin et d’agrumes. Il est apprécié localement 
en cuisine pour parfumer les sauces et les soupes et 
Lupin 
à feuilles étroites
Aster maritime
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L’argousier (Hippophae rhamnoides) 
foisonne sur les dunes de la Manche 
et de la mer du Nord. En n d’été, il 
se couvre de petits fruits orange, 
les argouses, remplies d’un jus 
acide, particulièrement difciles 
à cueillir car les rameaux se 
hérissent d’épines douloureuses 
et les fruits fragiles éclatent entre 
les doigts... En baie de Somme, où 
les plantes sauvages sont mises sur 
le devant de la scène, elles parfument 
depuis quelques années la bière et les 
desserts. Dans les magasins de produits 
naturels de tout l’Hexagone, ainsi que d’autres pays 
d’Europe occidentale, le jus et le sirop d’argouses 
sont vendus comme complément alimentaire du 
fait de leur richesse exceptionnelle en vitamineC. 
Les fruits qui servent à les préparer sont souvent 
récoltés dans les Alpes du Sud où l’argousier pousse 
également en abondance le long des torrents ou sur 
les terrains érodés.
acteurs locaux. Ses larges feuilles char-
nues et salées, tendres et savou-
reuses, se mangent crues ou cuites 
de diverses façons et connaissent 
un succès certain, et mérité, 
auprès du public.
Sur les levées de galets qui bordent 
la Manche et la mer du Nord croît 
un excellent légume: le crambé 
maritime (Crambe maritima). On en 
consomme les jeunes pousses de saveur 
très ne, blanches et un peu rosées vers 
la pointe, charnues et croquantes. Ce cou-
sin du chou n’est pas vraiment un légume nouveau, 
puisque Gaulois et Romains le connaissaient déjà. Les 
auteurs du 
e
 siècle en parlent souvent pour vanter 
ses qualités, mais il s’agit toujours de la plante sau-
vage, récoltée sur le littoral. Il fut brièvement cultivé, 
puis tomba dans l’oubli et gure aujourd’hui au rang 
des plantes protégées. Dans les années1980, l’école 
d’horticulture d’Angers tenta de le remettre à l’hon-
neur, mais le succès se fait encore attendre.
Et chez nos voisins belges?
Les cônes du 
houblon
 (
Humulus lupulus
), c’est 
bien connu, parfument la bière. Mais cette liane qui 
s’étale voluptueusement sur la végétation des haies 
fraîches se mange aussi. Ses jeunes pousses, 
légèrement amères et très aromatiques, 
font de bonnes additions aux salades. 
Elles sont classiquement cuites à 
l’eau et servies comme les asperges. 
On en prépare des consommés, 
des omelettes, des soufflés… et les 
cuisiniers créatifs, à commencer par 
les Belges, ne s’arrêtent pas là.
Dans l’est de la Belgique, au Luxembourg 
et en Allemagne persiste l’agréable tradition 
du « vin de mai » ou 
Maitrank
. C’estl’aspérule 
odorante (
Galium odoratum, 
voir p.158) qui parfume 
cette boisson rafraîchissante devenue très populaire. 
Pourtant lorsqu’on la cueille, la plante ne sent guère 
davantage que les herbes voisines: elle doit 
sécher pour révéler son étonnant arôme 
de vanille dû à la coumarine. L’aspérule 
parfume également des crèmes ou des 
ﬂans, et permet de préparer des sauces 
vanillées pour accompagner poisson 
ou volaille. Enmême temps qu’elle 
procure maints plaisirs gustatifs, 
l’aspérule offre des qualités sédatives, 
particulièrement appréciables à notre 
époque de stress excessif.
Crambé maritime
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Dans les pages qui suivent, 
jevousprésente 200plantes parmi les plus 
fréquentes de nos régions. Aﬁn de faciliter 
leur découverte, je les ai classées suivant 
le type d’environnement où elles poussent.

Champs et jardins

Bords des chemins, friches, décombres

Prairies

Bois et forêts

Haies et lisières

Bords des eaux

Montagnes

Bords de mer

Région méditerranéenne
À l’intérieur de chaque catégorie, 
les végétaux sont rangés par ordre 
alphabétique du nom latin. Chaque plante 
est décrite de façon précise, ainsi que ses 
utilisations alimentaires, sa composition, 
ses vertus médicinales, son habitat, 
lesconfusions à éviter, etc. Chacune est 
illustrée par une photographie en couleurs.
Sur la page opposée ﬁgure une recette. 
Si le plat ne contient pas de produits 
animaux ou de gluten, l’indication en 
estdonnée après le titre de la recette:
L’herbier des pages qui suivent 
nesaurait se substituer à un ouvrage 
dedétermination spécialisé, telle 
uneﬂore qui seule permet d’identiﬁer 
avec certitude les végétaux rencontrés.
Reportez-vous aux conseils 
decueillette donnés p.400.
Belles découvertes et bonnes dégustations.
 végétalien
 sans gluten
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PortraitPortrait
L’amaranthe réfléchie est une plante 
annuelle de 20 à 90cm, à tige souvent 
rougeâtre, portant des feuilles pétiolées à 
contour ovale ou en forme de losange. Les 
minuscules eurs verdâtres sont groupées 
en courts épis à l’aisselle des feuilles, et en 
une longue grappe terminant la tige. Elles 
donnent de petites graines aplaties, noires 
et luisantes.
Autres espècesAutres espèces 

 Une dizaine d’autres 
espèces poussent en Europe comme adven-
tices des cultures, en particulier Amaranthus 
hybridus, A.deexus, A.albus et A.blitum. 
Toutes sont comestibles comme l’amaran-
the rééchie.
Confusions possiblesConfusions possibles 

 Avec des espèces 
voisines, éventuellement avec des chéno-
podes (Chenopodium spp.) ou des arroches 
(Atriplex spp.), aux feuilles plus charnues. 
Ces confusions seraient sans danger, car 
toutes ces plantes sont comestibles.
Amaranthe
Amaranthus retroﬂexus (Amaranthacées)
AUTRE NOM: Amaranthe réﬂéchie
Introduite d’Amérique comme légume, 
l’amaranthe réfléchie est restée avec nous 
comme « mauvaise herbe ». Mieux vaut 
l’aimer que la détester: elle le mérite !
Où la trouver?Où la trouver? Jardins, champs, 
décombres, lieux incultes
Parties comestibles :Parties comestibles : Feuilles, 
inorescences, graines
Période de cueillette :Période de cueillette : Feuilles: avril- 
octobre; graines: juillet-novembre
Répartition géographique :Répartition géographique : 
Laplante est originaire d’Amérique 
du Nord et répandue danslaplupart 
des régions du globe.















[image: ]35Champs et jardins

! Pour donner plus de goût et d’onctuosité à cette 
préparation, on peut y ajouter du beurre ou de l’huile 
d’olive. Ce « pâté » peut être découpé en tranches 
que l’on mange froides ou réchauffées à la poêle.
Ingrédients
•1 bol de graines 
d’amaranthe
•½l d’eau
•sel
1. 
 Faites cuire les graines 
d’amaranthe dans l’eau salée 
en remuant fréquemment.
2. 
 Versez dans un bol huilé 
et laissez prendre, puis 
démoulez une fois que 
legruau aura refroidi.
GruauGruau 
d’amaranthed’amaranthe 

Les petites graines d’amaranthe se prennent 
en masse lorsqu’on les fait cuire à l’eau.
L’amaranthe dans l’assietteL’amaranthe dans l’assiette
L’abondance de l’amaranthe réfléchie et 
ses qualités gustatives en font l’un de nos 
meilleurs légumes sauvages. Le goût des 
feuilles est peu prononcé, agréable, et leur 
texture est tendre: on en prépare de bonnes 
saladeset l’amaranthe est aussi un excellent 
légume cuit. Le sommet souple et tendre 
des tiges avec les inorescences se déguste 
comme les asperges. Les graines sont bouil-
lies comme céréale, ou moulues en farine. 
Plusieurs tribus indiennes d’Amérique, dont 
les Aztèques, consommaient les feuilles et 
les graines de différentes espèces d’ama-
ranthe qu’ils cultivaient parfois dans ce but.
Précautions d’emploiPrécautions d’emploi 

 Les amaranthes 
renferment des oxalates et il ne faudrait pas 
en consommer au quotidien sur de longues 
périodes.
CompositionComposition 

 Les feuilles sont riches 
en protéines (davantage que le soja), en 
vitamines A et C et en sels minéraux. Les 
graines renferment d’importantes quanti-
tés de glucides et de protéines.
Vertus médicinalesVertus médicinales 

 Les feuilles sont 
astringentes et adoucissantes.
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interrompus. Les fruits sont entourés par 
deux sépales en forme de losange, aigus au 
sommet, contenant une graine noire.
Autres espècesAutres espèces 

 Dix-neuf autres espèces 
poussent en Europe. La plus commune dans 
notre flore est l’arroche hastée (Atriplex 
hastata). Les autres croissent principale-
ment sur le littoral ou sont rares. Toutes sont 
d’excellents légumes. Le pourpier-de-mer 
(A.
halimus) est décrit p.290. L’arroche des 
jardins ou Bonne-Dame (
Atriplex hortensis) 
était autrefois couramment cultivée comme 
légume.
Confusions possiblesConfusions possibles 

 Une confusion 
serait possible avec le chénopode blanc 
(Chenopodium album, voir p.42), qui vit dans 
le même milieu, également comestible. 
L’arroche étalée s’en distingue par les nom-
breuses tiges couchées, puis redressées qui 
entourent la tige centrale. Ses feuilles sont 
plus allongées que celles de son cousin et 
ses fruits comportent deux ailes circulaires 
entourant la graine.
Où la trouver?Où la trouver? Jardins, champs, 
décombres, lieux incultes
Parties comestibles :Parties comestibles : Feuilles, 
inorescences, graines
Période de cueillette :Période de cueillette : Feuilles: avril- 
octobre; graines: juillet-novembre
Répartition géographique :Répartition géographique : 
Le chénopode blanc est natif 
d’Europe, du Moyen-Orient 
etd’Afrique du Nord, naturalisé 
dans d’autres régions du monde.
PortraitPortrait
L’arroche étalée est une plante herbacée 
annuelle de 20cm à 1m, d’aspect un peu 
dégingandé en raison de ses longues tiges 
peu feuillées. La tige principale est dressée, 
les autres, tout autour, sont couchées puis 
redressées, rigides, vertes. Les feuilles sont 
alternes ou opposées, très brièvement pétio-
lées, allongées, un peu charnues, vert foncé 
au-dessus. Les minuscules eurs verdâtres, 
qui apparaissent de juillet à octobre, sont 
groupées à l’extrémité des rameaux en épis 
Arroche 
étalée 
Atriplex patula (Amaranthacées)
Voici une autre « bonne mauvaise herbe » 
commune dans les jardins, souvent 
confondue avec le chénopode blanc.
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1. 
 Passez les ¾ de l’arroche 
à la vapeur et réservez.
2. 
 Coupez le pain en deux dans 
l’épaisseur et retirez-en 
une partie de la mie.
3. 
 Versez la moitié de l’huile 
d’olive et disposez la tomate 
coupée en rondelles, les ﬁlets 
d’anchois, les cébettes émincées, 
l’arroche, le vinaigre, le reste 
de l’huile d’olive et les olives.
4. 
 Décorez de quelques feuilles 
d’arroche fraîche, recouvrez dela 
moitié supérieure du pain et 
laissez le sandwich s’imprégner 
des sucs avant de le déguster.
Ingrédients
•1 petit bol 
defeuilles d’arroche
•1 pain rond de20cm 
de diamètre
•2 cuillerées àsoupe 
d’huile d’olive
•1 tomate savoureuse 
(‘Cœur de bœuf’,‘Noire 
de Crimée’, etc.)
•4 lets d’anchois
•1 cébette 
(ou½oignon rouge)
•1 cuillerée àcafé 
de vinaigre
•6 olives dénoyautées
Pan bagnat à l’arrochePan bagnat à l’arroche 

Le pan bagnat est une spécialité niçoise qui se 
prépare traditionnellement avec des anchois, 
des tomates et divers légumes. Je trouve que 
l’arroche, juste passée à la vapeur, convient 
particulièrement bien à ce sandwich facile à préparer, 
bien qu’un peu délicat à déguster, car l’huile 
d’olive et le jus de tomate le détrempent quelque peu 
(pan bagnat signifie en nissart «pain mouillé»…).
L’arroche étalée dans l’assieeL’arroche étalée dans l’assiee
Les feuilles de l’arroche étalée sont tendres 
et de saveur agréable, tout comme celles 
du chénopode blanc. Elles sont très bonnes 
crues en salade ou cuites. On peut les apprê-
ter de multiples façons, à la manière des épi-
nards. Les feuilles de l’arroche hastée et des 
autres espèces se consomment de même.
Précautions d’emploiPrécautions d’emploi 

 Comme la plupart 
des plantes de la famille desAmaranthacées,
l’arroche étalée renferme des oxalates qui 
peuvent se montrer irritants et inhiber 
l’absorption du calcium. Elle n’est donc 
pas recommandée en cas de calculs rénaux. 
Il faut faire attention aux herbicides et aux 
polluants qui peuvent s’accumuler dans la 
plante lorsqu’elle pousse dans des champs 
traités. Les fruits de certaines arroches 
seraient émétiques et laxatifs.
CompositionComposition 

 Comme celles du chénopode 
blanc, son cousin, les feuilles sont très riches 
en protéines, en vitamines A et C, ainsi qu’en 
calcium, en phosphore et en fer. Les graines 
renferment des glucides et des saponines.
Vertus médicinalesVertus médicinales 

 Les feuilles sont 
émollientes.
! Le thon en boîte qui, aujourd’hui, 
garnit inévitablement le pan bagnat est 
une variante récente : il était jadis beaucoup 
trop cher pour la bourse des ouvriers.
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Confusions possiblesConfusions possibles 

 Une confu-
sion pourrait être possible avec d’autres 
Crucifères possédant les mêmes caractères 
et vivant dans les mêmes environnements, 
par exemple la moutarde des champs 
(Sinapis arvensis) ou le radis rave-
nelle (Raphanusraphanistrum) 
dont les fleurs sont d’un 
jaune moins vif.
PortraitPortrait
La moutarde noire est une plante annuelle 
de 50cm à 1,20m, à tige dressée, à rameaux 
étalés portant des feuilles pétiolées. Les 
feuilles inférieures sont profondément 
divisées en plusieurs segments un peu 
dentés, le terminal beaucoup plus grand 
que les autres. Les feuilles supérieures sont 
étroites et allongées, plus ou moins entières. 
Leseurs ouvrent de juin à septembre leurs 
quatre pétales jaunes d’assez grande taille. 
Elles sont rassemblées en grappes à l’extré-
mité des rameaux. Sous les eurs se déve-
loppent les fruits, courts et étroits, appliqués 
le long de la tige, qui renferment plusieurs 
petites graines rondes, noires.
Autres espècesAutres espèces 

 Une ving-
taine d’autres espèces du 
genre Brassica poussent en 
Europe.
Où la trouver?Où la trouver? Champs, 
bords des chemins
Parties comestibles :Parties comestibles : Feuilles, 
inorescences, graines
Période de cueillette :Période de cueillette : Mars-octobre
Répartition géographique :Répartition géographique : La 
moutarde noire, originaire d’Asie 
occidentale, est une « mauvaise 
herbe » répandue dans toutes 
lesrégions tempérées.
Moutarde 
noire
Brassica nigra (Brassicacées ou Crucifères)
AUTRE NOM: Sénevé
La moutarde noire nous offre ses feuilles, 
ses fleurs et ses graines piquantes.
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! Pour les végétaliens, 
le roquefort peut être remplacé 
par du tofu fermenté et le yaourt 
par un yaourt de soja.
1.
 Dans un saladier, mélangez 
les feuilles de moutarde 
grossièrement coupées, 
lesnoix hachées, la pomme 
etl’orange pelées et coupées 
enmorceaux et les raisins secs.
2.
 Écrasez le roquefort et 
mélangez-y le jus de citron, 
l’huile d’olive et le yaourt. 
Mélangez bien le tout.
3.
 Détachez les feuilles 
desendives. Remplissez 
chaque feuille de lafarce 
àlamoutarde et disposez-les
dans le plat de service.
Ingrédients
•200g de jeunes 
feuilles de moutarde
•50g de cerneaux 
de noix
•1 pomme
•1 orange
•30g de raisins secs
•25g de roquefort
•1 jus de citron
•1 cuillerée à soupe 
d’huile d’olive
•1 yaourt nature
•2 endives
•sel
BarquettesBarquettes 
de moutardede moutarde 

Ici, les feuilles de moutarde sont utilisées crues. 
C’est pourquoi il est préférable de les récolter 
encore jeunes. Leur saveur sera déjà marquée, 
ce qui est souhaitable, mais leur texture sera 
tendre, ce qui est préférable. Si vous n’avez 
d’autres choix que des feuilles âgées, retirez-en 
les pétioles et hachez finement le limbe.
La moutarde noireLa moutarde noire 
dans l’assiettedans l’assiette
Les feuilles de la moutarde noire atteignent 
souvent de grandes dimensions et une 
seule plante peut suffire à nourrir plu-
sieurs personnes. On peut les ajouter crues 
aux salades, qu’elles relèvent de leur note 
piquante, ou les faire cuire comme légume, 
en soupe, etc. Leur saveur est excellente. Les 
jeunes inorescences avec le sommet tendre 
des tiges, quand toutes les eurs sont encore 
en boutons, ressemblent à des brocolis et 
s’utilisent comme ces derniers. Les eurs 
décorent les salades. Les graines écrasées 
servent de condiment.
Précautions d’emploiPrécautions d’emploi 

 Consommées en 
quantité, les graines peuvent se montrer 
irritantes.
CompositionComposition 

 Les feuilles sont riches 
en protéines complètes, en vitamines et 
en minéraux. Toute la plante, surtout les 
graines, renferme de l’essence de moutarde, 
très caustique. Les graines renferment aussi 
une huile grasse.
Vertus médicinalesVertus médicinales 

 La plante crue etles 
graines sont apéritives, digestives et anti-
septiques. La farine de moutarde sert à pré-
parer des cataplasmes révulsifs.















[image: ]40 Plantes sauvages comestibles de nos régions

PortraitPortrait
La bourse-à-pasteur est une petite plante 
annuelle à tiges dressées, minces, de20 
à50cm. Les feuilles inférieures, allongées 
et divisées en nombreux segments, forment 
une rosette à la base de la plante. Les feuilles 
de la tige sont simplement dentées et de 
plus en plus réduites vers le sommet. Les 
petites eurs blanches sont disposées en 
grappes allongées et donnent des fruits 
triangulaires caractéristiques, remplis de 
minuscules graines jaunes.
Autres espècesAutres espèces 

 Quatre autres espèces 
poussent en Europe, en particulier 
Capsella rubella, plante voisine à 
sépales rougeâtres.
Confusions possiblesConfusions possibles 

 
La rosette pourrait être 
confondue avec celle 
d’une Composée proche 
des pissenlits, mais chez 
ces plantes, les divisions 
de la feuille sont généra-
lement dirigées vers la base, 
Où la trouver?Où la trouver? Bords des chemins, 
champs, décombres, jardins
Parties comestibles :Parties comestibles : Racines, 
feuilles, inorescences, graines
Période de cueillette :Période de cueillette : Racines: 
hiver; feuilles, inorescences, 
graines: mars-décembre
Répartition géographique :Répartition géographique : Native 
d’Europe, la bourse-à-pasteur est 
répandue dans les champs et les 
jardins de toutes les régions tempérées.
Bourse- 
à-pasteur
Capsella bursa-pastoris (Brassicacées ou Crucifères)
AUTRE NOM: Capselle
La bourse-à-pasteur est l’une
despremières rosettes du printemps 
etl’une des dernières de l’automne.
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! Dégustez avec un riz 
japonais, mi-gluant.
1.
 Coupez les carottes et les 
navets en julienne de 3mm.
2.
 Faites revenir les carottes 
dans l’huile de sésame, salez 
etlaissez cuire 5min à couvert.
3.
 Ajoutez le navet et poursuivez 
la cuisson 5min à couvert.
4.
 Ajoutez les feuilles de bourse-à- 
pasteur hachées, assaisonnez 
avec le sucre et le tamari 
etlaissez cuire doucement 
jusqu’à évaporation du liquide.
5.
 Faites griller légèrement 
le sésame, écrasez-le 
dansunmortier, saupoudrez-en
les légumes et servez.
Ingrédients
•200g de carottes
•1 cuillerée à soupe 
d’huile de sésame
•100g de navets
•300g de feuilles 
de bourse-à-pasteur
•½ cuillerée 
àsoupe de sucre
•1 cuillerée àsoupe 
de tamari
•3 cuillerées à soupe 
de graines de sésame
•sel
KinpiraKinpira
 de carottes, navetde carottes, navet 
et bourse-à-pasteuret bourse-à-pasteur

Le 
kinpira
 est une recette japonaise 
traditionnelle. Au pays du Soleil-Levant, 
les plantes sauvages comestibles 
(sansaï)
 sont 
souvent à l’honneur et la bourse-à-pasteur 
(penpengussa)
 y est particulièrement appréciée.
Recette de Keiko Imamura
etnon vers le sommet comme chez la 
bourse-à-pasteur. En cas de doute, il suft 
de goûter une feuille: notre plante possède 
une saveur typique de Crucifère, rappelant 
le chou.
La bourse-à-pasteurLa bourse-à-pasteur
dans l’assiettedans l’assiette
Les racines se ramassent avec la rosette 
de feuilles, avant que les tiges ne se déve-
loppent. Elles ont une saveur de radis. Les 
feuilles de la rosette sont excellentes en 
salade, où l’on sent bien leur goût de chou. 
Elles forment d’excellents légumes cuits, 
et sont cuites en soupe, en chaussons ou 
de toute autre manière. Le sommet tendre 
des inorescences (boutons, eurs et jeunes 
fruits) s’ajoute, cru, aux salades. Les graines, 
très piquantes, s’emploient en condiment, 
écrasées comme celles de la moutarde.
Précautions d’emploiPrécautions d’emploi 

 Aucune précau-
tion particulière n’est nécessaire avec la 
bourse-à-pasteur.
CompositionComposition 

 Les feuilles sont riches en 
protéines complètes, en vitamines et en sels 
minéraux. Elles renferment aussi du tanin 
et un hétéroside sulfuré.
Vertus médicinalesVertus médicinales 

 La plante fraîche 
est hémostatique, 
tonique, diurétique et 
emménagogue.
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Confusions possiblesConfusions possibles 

 Une confu-
sion serait possible avec d’autres chéno-
podes vivant dans le même milieu, ainsi 
qu’avec l’arroche étalée (Atriplex patula, voir 
p.36), d’aspect très proche, et également 
comestibles.
PortraitPortrait
Le chénopode blanc est une plante 
annuelle de 20cm à 1,20m, à tiges 
dressées ramifiées, dures, sou-
vent striées de rouge. Il porte 
des feuilles ovales à contour 
sinueux, vert foncé en dessus et 
blanchâtres en dessous. La face 
inférieure des feuilles est recou-
verte d’une couche farineuse 
qui se dépose sur les doigts. 
De juin à octobre naissent 
de minuscules fleurs ver-
dâtres en longues grappes 
terminales, qui donnent de 
très petites graines noires, 
luisantes, très nombreuses 
(jusqu’à 100000graines par 
pied).
Autres espècesAutres espèces 

 Vingt- 
deux autres espèces poussent 
en Europe.Certaines sont très 
proches du chénopode blanc. 
Toutes sont comestibles.
Où le trouver?Où le trouver? Jardins, champs, 
décombres, lieux incultes
Parties comestibles :Parties comestibles : Feuilles, 
inorescences, graines
Période de cueillette :Période de cueillette : Feuilles: avril- 
octobre; graines: juillet-novembre
Répartition géographique :Répartition géographique : 
Le chénopode blanc est natif 
d’Europe, d’Asie occidentale 
etd’Afrique du Nord. Il est naturalisé 
dansd’autres régions du monde.
Chénopode 
blanc
Chenopodium album (Amaranthacées)
AUTRE NOM: Ansérine
Cousine du quinoa et de l’épinard, 
cette« mauvaise herbe » commune dans 
lesjardins est un excellent légume sauvage.
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1. 
 Faites cuire les feuilles 
dechénopode blanc dans 
ungrand volume d’eau 
salée, puismettez-les 
immédiatement dans 
del’eau glacée. Égouttez-les, 
puisécrasez-les en purée.
2. 
 Épluchez les pommes de terre 
et coupez-les en gros morceaux, 
puis faites-les cuire avec l’ail 
pendant 20min dans de l’eau 
bouillante. Écrasez-les en purée.
3. 
 Mélangez les deux purées, 
ajoutez la crème fraîche 
et mettez à feu doux.
4. 
 Coupez le fromage en ﬁnes 
lamelles et incorporez-le 
progressivement aux purées 
en remuant énergiquement 
avec une cuillère à bois.
5. 
 Lorsqu’il est prêt, l’aligot 
doit former un ruban.
Ingrédients
•500g dechénopode 
blanc
•eau
•glaçons
•5 pommes de terre 
à chair farineuse
•2 gousses d’ail
•200g de crème 
fraîche épaisse
•400g de cantal frais
•sel
Aligot deAligot de 
chénopode blancchénopode blanc 

Les feuilles riches en chlorophylle 
du chénopode blanc sont parfaites 
pour compléter cette purée savoureuse 
et nutritive, emblématique de l’Aveyron.
Le chénopode blancLe chénopode blanc 
dans l’assiettedans l’assiette
Les feuilles du chénopode blanc possèdent 
une saveur très délicate rappelant, en 
plus fin, celle de l’épinard. C’est une 
très bonne plante de base pour la salade 
et un excellent légume cuit, à la vapeur 
ou de diverses autres façons, par exemple 
en soufflé. Les jeunes inflorescences se 
consomment comme les asperges, avec une 
sauce légère qui n’en masque pas le goût 
délicat. Les petites graines noires peuvent 
se manger après avoir été cuites à l’eau 
pour en éliminer les saponines. On peut 
aussi les réduire en poudre et les mélanger 
à de la farine de blé pour confectionner des 
galettes. Les Indiens d’Amérique du Nord 
les mangeaient en bouillies.
Précautions d’emploiPrécautions d’emploi 

 La plante renferme 
des oxalates et n’est donc pas recomman-
dée en cas de calculs rénaux. Il faut faire 
attention aux herbicides et aux polluants 
qui peuvent s’accumuler dans la plante 
lorsqu’elle pousse dans des champs traités.
CompositionComposition 

 Les feuilles sont très riches 
en protéines, en vitamines A et C, ainsi qu’en 
calcium, en phosphore et en fer. Les graines 
renferment des glucides et des saponines.
Vertus médicinalesVertus médicinales 

 
Les feuilles sont 
émollientes.
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Où le trouver ?Où le trouver ? Jardins, champs, 
bords des chemins, décombres.
Parties comestibles :Parties comestibles :Toute la plante.
Période de cueillette :Période de cueillette : Mai-octobre.
Répartition géographique :Répartition géographique : Originaire 
d’Amérique du Sud, subspontané 
un peu partout en France et dans 
presque toute l’Europe.
Galinsoga
Galinsoga parviﬂora (Astéracées)
AUTRE NOM: Galinsoga à petites ﬂeurs
Cette « mauvaise herbe » américaine se 
propage abondamment dans les potagers.
PortraitPortrait
Le galinsoga est une plante annuelle à racine 
grêle, de 20 à 50 cm, couverte de poils épars. 
Ses tiges, dressées ou couchées puis redres-
sées, rameuses, presque glabres, portent des 
feuilles opposées (ce qui est rare dans la 
famille), ovales, aiguës au sommet et bordées 
de petites dents. Les eurs sont de 2types: en 
tubes jaunes au centre et en courtes ligules 
blanches à 3pétales soudés sur le pourtour. 
Elles sont réunies en petits capitules termi-
nant les rameaux et s’épanouissent de juillet 
à octobre. Les fruits sont de petits akènes 
allongés.
Autres espècesAutres espèces 

 Une autre espèce est pré-
sente en Europe, le galinsoga cilié (Galinsoga 
ciliata), dont les tiges sont couvertes de nom-
breux poils raides, surtout les rameaux de 
l’inflorescence. On peut l’utiliser comme 
l’espèce décrite ici.
Confusions possiblesConfusions possibles 

 Elle serait facile 
avec le galinsoga cilié, mais très impro-
bable avec d’autres plantes. Aucune espèce 
toxique ne ressemble aux galinsogas.
Le galinsoga dans l’assietteLe galinsoga dans l’assiette
La plante entière est comestible cuite. Sous le 
nom local de guasca, elle entre dans la prépara-
tion du plat national colombien,l’ajiaco,avec plu-
sieurs variétés de pommes de terre, du maïs et 
du poulet.Cette soupe épaisse est généralement 
servie avec de la crème,des câpres et de l’avocat, 
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Vous pouvez servir ce plat 
avec des tranches de pain 
grillé frottées d’ail.
Galinsoga puréeGalinsoga purée 
de Soissonsde Soissons

Cette recette est née au cours de stages 
que j’ai donnés dans l’Aisne, 
chez un producteur de haricots de Soissons 
dont le jardin était envahi de galinsoga.
1.
 Mettez les haricots 
àtremper toute une nuit.
2.
 Pelez les haricots un à un 
et jetez les épluchures.
3.
 Faites bouillir les haricots 
àgrand feu dans une eau non 
salée, écumez, puis laissez cuire 
plusieurs heures jusqu’à ce 
qu’ils se transforment en purée.
4.
 Mixez avecl’huile d’olive. 
5.
 Lavez le galinsoga et faites-le 
cuire 2min dans un grand 
volume d’eau salée, sortez-le 
àl’écumoire et versez-le dans 
un grand volume d’eau glacée 
pour conserver sa couleur verte.
6.
 Hachez le galinsoga et 
mettez-le dans un récipient 
étroit et profond.
7.
 Ajoutez l’huile de sésame, 
l’ail haché, le tahin, un peu 
desel et mixez. Si nécessaire, 
ajoutez un peu de lait de riz 
pour ﬂuidiﬁer la sauce.
8.
 Disposez sur une assiette 
lapurée de haricots, 
creusez-en le centre et versez-y 
lasauce de galinsoga.
ce qui en fait un repas complet. Les feuilles de 
galinsoga sont consommées comme légume 
dans le sud-est de l’Asie, où il fut introduit. 
Sa saveur particulière, qui rappelle celle des 
topinambours
 ou de l’artichaut, n’est pas 
désagréable. 
Précautions d’emploiPrécautions d’emploi 

 Aucune précaution 
d’emploi particulière n’est requise avec le 
galinsoga.
CompositionComposition 

 Comme tous les légumes-
feuilles, le galinsoga est riche en protéines 
complètes,équilibré en acides aminés essen-
tiels, et riche en divers micronutriments.
Vertus médicinalesVertus médicinales 

 Aucune propriété 
médicinale n’est connue pour le galinsoga.
Ingrédients
• 300 g de haricots 
deSoissons
• 4cuillerées àsoupe 
d’huile d’olive
• 300 g de galinsoga
• 2cuillerées à soupe 
d’huile de sésame
• 3gousses d’ail frais
• 1cuilleréeàsoupe 
depurée desésame 
(tahin)
• sel
• lait de riz
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Où la trouver?Où la trouver? Jardins, 
lieux incultes
Parties comestibles :Parties comestibles : Feuilles
Période de cueillette :Période de cueillette : 
Rosettes: février-mai; feuilles 
développées: jusqu’en automne
Répartition géographique :Répartition géographique : 
Lalampsane est une« mauvaise 
herbe » commune dans 
lesrégions tempérées.
més de eurs en languettes, sont groupés 
par huit à douze à l’extrémité de rameaux 
grêles, et forment une grappe composée au 
sommet de la plante. Elles s’épanouissent 
de mai à août.
Autres espècesAutres espèces 

 Aucune.
Confusions possiblesConfusions possibles 

 
Avant fle développement 
de la tige orale, la confu-
sion peut être possible 
avec d’autres plantes, 
Composées ou Crucifères 
PortraitPortrait
La lampsane est une plante de 20à 80cm, 
dont les feuilles de la base forment une 
rosette qui disparaît lorsque la tige se déve-
loppe. Elles sont profondément divisées en 
lobes de taille variable, avec un appendice 
terminal très grand, denté sur les 
bords, tronqué ou en cœur 
à la base. Presque toutes 
les feuilles sont munies 
d’un pétiole. Les feuilles 
moyennes sont simples 
et dentées. Les petits 
capitules jaunes, for-
Lampsane
Lapsana communis (Astéracées ou Composées)
AUTRE NOM: Herbe-aux-mamelles
La lampsane est un très bon légume 
lorsqu’elle est jeune. Maisil ne 
faut pas trop attendre…
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1. 
 Mettez l’ail, le gingembre, 
lespiments et le sel 
dans le bol d’un robot 
decuisine et broyez-les.
2. 
 Coupez les oignons enmorceaux 
et faites-les revenir à lapoêle 
dans l’huile d’olive.
3. 
 Ajoutez les épices, 
puislesfeuilles de lampsane 
grossièrement hachées.
4. 
 Couvrez et laissez cuire à feu 
doux 15 min jusqu’à ce que 
les légumes aient fondu.
5. 
 Servez avec du riz.
Ingrédients
•4 gousses d’ail
•1 fragment de rhizome 
de gingembre frais
•3 petits piments frais
•1 pincée de gros 
sel de mer
•2 oignons
•2 cuillerées à soupe 
d’huile d’olive
•500g de jeunes 
feuilles de lampsane
Lampsane àLampsane à 
la réunionnaisela réunionnaise

La lampsane n’est pas le légume le plus 
parfumé qui se puisse imaginer. Elle a besoin 
d’épices pour relever son goût : la cuisine 
de La Réunion est parfaite en ce sens.
(la saveur caractéristique de ces dernières 
sufra à les distinguer), à feuilles en rosette 
présentant un segment terminal élargi. 
Apriori, la seule plante toxique avec laquelle 
il soit possible de confondre la lampsane 
serait le séneçon jacobée (Senecio jacobaea).
La lampsane dans l’assietteLa lampsane dans l’assiette
Les toutes jeunes rosettes de la lampsane 
se consomment en salade et sont alors très 
bonnes. Les feuilles deviennent toutefois 
rapidement amères, et il vaut alors mieux 
les faire cuire, comme légume, en soupe 
ou de diverses autres manières. Dès que 
la hampe orale se développe, l’amertume 
devient intense, et il est généralement 
nécessaire de faire bouillir les feuilles dans 
une ou deux eaux avant de les consommer.
Précautions d’emploiPrécautions d’emploi 

 La lampsane ne 
nécessite pas de précautions particulières.
CompositionComposition 

 Les feuilles renferment 
des protéines complètes, des vitamines et 
dessels minéraux.
Vertus médicinalesVertus médicinales 

 La plante est diuré-
tique. En usage externe, on l’utilisait pour 
guérir les crevasses du mamelon.
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Où la trouver?Où la trouver? Bords des chemins, 
décombres, friches, prairies
Parties comestibles :Parties comestibles : Feuilles, 
eurs, jeunes fruits
Période de cueillette :Période de cueillette : Avril-octobre
Répartition géographique :Répartition géographique : La mauve 
sylvestre est répandue dans la plus 
grande partie de l’hémisphère Nord.
PortraitPortrait
La mauve sylvestre est une jolie plante vivace 
dépassant parfois 1m, à feuilles longuement 
pétiolées, incisées en cinqlobes arrondis et 
dentés, vert foncé, fréquemment tachées de 
pourpre à la base. Les grandes eurs, grou-
pées à l’aisselle des feuilles au sommet des 
rameaux, possèdent cinqpétales mauves à 
stries plus foncées. Elles donnent de curieux 
fruits circulaires que l’on nomme parfois 
« fromages » en raison de leur forme et non 
de leur goût…
Autres espècesAutres espèces 

 Douze autres espèces de 
ce genre poussent en Europe, en particulier 
la mauve à feuilles rondes (Malva neglecta), 
la mauve à petites eurs (M.
parviora), la 
mauve de Nice (M.nicaeensis), la mauve alcée 
(M.alcea) et la mauve musquée (M.moschata).
Confusions possiblesConfusions possibles 

 Une confusion 
serait possible avec une autre mauve, une 
lavatère (Lavatera spp.) ou une guimauve 
(Althaea spp.) qui possèdent des eurs de 
même structure que celles des mauves. 
Elle serait sans danger car toutes les 
Mauve
Malva sylvestris (Malvacées)
AUTRE NOM: Mauve sylvestre
La mauve est un légume doux 
et tendre en toutes saisons.
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1.
 Faites cuire les feuilles 
demauve dans un fond d’eau 
jusqu’à ce qu’elles se délitent.
2. 
 Ciselez les feuilles de coriandre 
et hachez ﬁnement l’ail. 
Ajoutez à la mauve cuite.
3. 
 Versez l’huile d’olive, 
salez etmixez longuement 
pourobtenir une 
purée homogène.
4. 
 Dégustez cette préparation 
originale et pleine de vertus 
en y trempant du pain 
oudeslégumes crus ou cuits.
Ingrédients
•500g de feuilles 
de mauve
•¼ de l d’eau
•1 poignée de feuilles 
de coriandre fraîches
•2 gousses d’ail
•4 cuillerées à soupe 
d’huile d’olive
MolokhiaMolokhia 
de mauvede mauve 

La texture particulière des feuilles de mauve 
incite à les utiliser pour préparer cette étonnante 
fondue végétale où le fromage est inutile. Elle se 
rapproche du plat national égyptien, la 
molokhia
, 
ainsi préparée avec les feuilles mucilagineuses 
de la corète potagère 
(Corchorus olitorius).
Malvacées sont potentiellement comes-
tibles. Plusieurs lavatères et guimauves sont 
toutefois assez rares et ne doivent pas être 
cueillies.
La mauve dans l’assietteLa mauve dans l’assiette
Les feuilles de mauve sont tendres et 
agréables, de saveur très douce. Même pas-
sée leur prime jeunesse, elles font d’excel-
lentes bases de salades. On peut aussi les 
faire cuire, en particulier dans les soupes 
qu’elles épaississent grâce à leur muci-
lage. Les eurs décorent magniquement 
les salades. Les tout jeunes fruits peuvent 
se manger crus ou cuits lorsqu’ils sont 
encore assez tendres. Les autres espèces de 
mauves se consomment de la même façon 
que la mauve sylvestre. On les apprécie 
comme légume depuis des temps anciens 
en Europe, en Asie et en Afrique du Nord.
Précautions d’emploiPrécautions d’emploi 

 Aucune précaution 
d’emploi n’est nécessaire avec la mauve. 
Unexcès pourrait se montrer laxatif.
CompositionComposition 

 Toutes les plantes de la 
famille des Malvacées renferment du muci-
lage. Les feuilles de la mauve sylvestre sont 
riches en protéines complètes, en vitamines 
et en minéraux.
Vertus médicinalesVertus médicinales 

 Grâce à son muci-
lage, la mauve pos-
sède des propriétés 
adoucissantes et 
laxatives, utiles en 
cas de constipation 
ou d’inammation.
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Où le trouver?Où le trouver? Champs, 
bords des chemins
Parties comestibles :Parties comestibles : Jeunes feuilles, 
eurs, jeunes fruits, graines
Période de cueillette :Période de cueillette : Rosettes: 
février-mai; feuilles, jeunes 
fruits, graines: mars-août
Répartition géographique :Répartition géographique : Originaire 
d’Asie occidentale, le coquelicot 
accompagne les cultures dans la 
plupart des régions tempérées.
PortraitPortrait
Le coquelicot est bien connu lorsqu’il est en 
eur. Les jeunes feuilles se récoltent toute-
fois avant que la plante ne eurisse. Réunies 
en rosettes denses, elles sont découpées en 
segments allongés, aigus, incisés ou dentés. 
Chaque dent est terminée par un poil raide. 
Les feuilles sont d’ailleurs fortement velues. 
Les eurs,solitaires au sommet des tiges dres-
sées, ouvrent leurs pétales d’un rouge vif de 
mai à juillet.Le fruit rené en urne contient de 
nombreuses petites graines rondes brunâtres.
Autres espècesAutres espèces 

 Vingt-cinq autres espèces 
du genre Papaver se rencontrent en Europe. 
Le pavot somnifère (Papaver somniferum), 
autrefois largement cultivé comme plante 
oléagineuse, est parfois subspontané.
Confusions possiblesConfusions possibles 

 Une confusion 
serait possible avec les autres espèces 
du genre à eurs rouges (Papaver dubium, 
P. hybridum, P.argemone), qui ne peuvent 
guère se différencier qu’à la oraison. Elle 
serait sans danger.
Coquelicot
Papaver rhoeas (Papavéracées)
AUTRE NOM: Pavot
Le coquelicot est connu pour labeauté 
de ses fleurs, mais il mériteraitde 
l’être au moins autant pour laqualité 
gustative de ses feuilles.
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