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INTRODUCTION

Bienvenue dans l'univers surprenant et gourmand des plantes
sauvages comestibles ! le livret que vous tenez entre les mains est
un guide précieux pour faire vos premiers pas de cueilleurs-euses de
facon ludique et en toute sécurité !

Un guide sur les plantes sauvages comestibles, oui, mais un guide un
peu particulier car, pour sortir des sentiers battus, nous avons souhaité

vous présenter le b.a.-ba de la cueillette & travers l'expérience
personnelle d'un groupe d'apprenti-es cueilleurs-euses.

Ces novices de la cueillette ont suivi en 2015-2016 un stage de trois
sessions organisé par |'‘association Connected by Nature autour des
plantes sauvages comestibles. C'est sur le terrain qu'ils et elles ont
appris tout ce qu'il est indispensable de savoir pour devenir un-e
cueilleur-euse en herbe et étre en mesure de préparer de savoureux
mets & base de plantes sauvages. Fruit de cet apprentissage, le
livret qu'ils / elles ont co-écrit vous permettra de vous familiariser
avec plus d'une dizaine de plantes sauvages comestibles, parmi les
incontournables du genre. Vous apprendrez & connaitre et reconnaitre
ces diverses plantes, mais aussi & les intégrer facilement dans vos
plats quotidiens.

€n d'autres termes, ce guide a été rédigé par des néophytes, pour
des néophytes. Si chaque auteur-e vous parle des plantes qu'il ou elle
a choisi de vous présenter avec sa propre sensibilité et son propre
style, tous et toutes ont veillé & inclure dans leur texte les éléments
essentiels qui vous seront utiles, & savoir : oU et quand les trouver,
comment les reconnaitre et comment les utiliser en cuisine. Vous
n'avez plus qu'a suivre le fil narratif et vous laisser surprendre par les
découvertes de nos apprenti-es cueilleurs-euses !



PREPARATION A LA SORTIE CUEILLETTE

Comme nos participant-es au début du stage, vous avez peut-étre
certaines appréhensions a l'idée de cueillir des plantes sauvages pour
les consommer. Ces appréhensions sont souvent liées a des préjugés.
Nous en avons listé un certain nombre ci-dessous, en y apportant
quelques éclairages pour aider & dépasser les idées reques sur les

plantes sauvages comestibles.

Préjugés et vérités sur
les plantes sauvages comestibles

- les plantes sauvages comestibles ont mauvais golt et sont
ameres

Certaines ont en effet une légere amertume (ex. : pissenlit,
porcelle), ce que certains palais apprécient du reste.
Cependant, c'est loin d'étre le cas de toutes (cf. la douceur de
la mauve, le golt de clou de girofle de la benoite des villes,
la saveur de concombre de la pimprenelle et bien d'autres
saveurs encore )

- €lles sont difficiles & préparer

Nul besoin d'étre un cordon bleu ! Il suffit de connaitre quelques
techniques culinaires de base pour intégrer facilement les
plantes sauvages comestibles dans vos recettes.

- Il est interdit d'en cueillir dans des parcs

Tant que vous ne saccagez pas les massifs plantés par les
services municipaux, mais cueillez avec délicatesse les plantes
sauvages comestibles que vous pouvez trouver dans les parcs,
vous ne risquez pas de tomber dans l'illégalité !




- La cueillette est impossible si on ne vit pas a la campagne
Que les citadins se rassurent : on peut trouver des plantes
sauvages comestibles dans les parcs des villes, mais aussi
en bordure de route, le long des murs, etc. « Oui, mais ¢a
craint de cueillir en ville | Les passants vont me regarder de
travers... ». €n fait, plus nous serons nombreux-euses a cueillir
en ville, moins cela générera de regards en biais de la part
des passant-es.

- Si on ne pratique plus la cueillette depuis le temps des
chasseurs-cueilleurs, c'est parce qu'elle est devenue inutile
Tout n'est pas & jeter dans les coutumes ancestrales, et
concernant plus particulierement la cueillette, elle est plus
que jamais au golt du jour. Parce que cette pratique nous
permet de nous reconnecter a la nature, et contribue donc
A notre bien-étre, mais aussi parce qu'elle s'inscrit dans une
démarche de résilience permettant a I'humanité de consommer
différemment, dans un plus grand respect de |'environnement.

A présent que vous étes rassuré-e (vous l'étes, n'est-ce pas ?), vous
voila prét-e a arpenter, aux cdtés de nos apprenti-es cueilleurs-euses,
les bords de route, chemins forestiers, clairieres, parcs etc. a la
recherche de plantes sauvages comestibles. Pensez & vous munir d'un
pPanier en osier et de petits sacs en papier dans lesquels vous pourrez
placer vos plantes sans toutes les mélanger. N'oubliez pas non plus de
prendre un Opinel (ou un simple canif), pour prélever plus facilement
certaines plantes (comme la porcelle enracinée), ainsi que des gants,
pour éviter de vous piquer aux plantes urticantes. Vous avez tout, et
étes bien chaussé-e ? Alors en route !



AU-DELA DE L'A PRIORI SUR L'ORTIE

Premiere sortie cueillette | €quipé-e comme un-e expert-e, je me
sens un peu béte, parce qu'il y a des plantes partout autour de moi
et que je ne sais pas trop par ou commencer. Je ne sais méme pas
lesquelles sont comestibles... Ah, attendez | Celle-i, je sais qu'elle
se consomme parce que ma grand-mére en faisait des soupes ! Par
contre, je garde un souvenir peu réjouissant de la premiere fois ou je
m'y suis involontairement frotté-e... Vous voyez de quelle plante je
parle, n'est-ce pas ?

Grand principe de la
cueillette n°1 :
Le principe de sécurité

Ne cueillez que les plantes
qQue Vous connaissez et
reconnaissez facilement !

Comme Jean-Noél, si vous
n'en connaissez pour le
moment que trés peu, voire
pas du tout, commencez
par les orties que vous
trouverez facilement et qui
sont une valeur sire |




L'ortie : La Chuck Novvis
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sivmple de débuter dans \a cuellette : Facile o frouver/
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Cest guoi ?
Une plante sauvage comestible (vous ne vous étes donc
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A quei ca sert ?

. cest une alternative gratuite, wnaturelle, bio,
écolo (et en parsse de deven '(’op—‘fev\dw/\ce) A U
cevrtain wombre de compléments alimentaives

. & Faivre des covdes, constiruire des maisons
(pava’rt-\)
. o faire du bien auw covps (per‘(’éiv\es en masse,

vitamines C, fer, calcium en guantite, divers oligo-
glenments...)

. o Etre bownne pour le covps et Vesprit (townigue,
reminéralisante, antihémorragigue, dépurafive,
antianémigue, ...).

Oy ?

. Pavtout |
. Tout le temps ! (sauf peut-Etre au creux de

Vhiver, de wovembire & mavs)

. S cdetat sl genial, ga se sauralt, nwon 2l Voo
grands-parents le cavaient. Ef maintenant, vous le
savez aussi. Donc ou, ¢ca <2 sait !

Cormment ? Pourquei ?

En essayant au moins une fois, pour :

. we pas mourir idiot-e (ou « Mmouric moins diot-e »,
selon vos principes philosophigues)

. par curiosite culinaive

. comme activite Familiale

. pOUr U repas nowrrissant et guasi-gratuit

. POUr e pas passelr le week-end enferme-e ou dans
des Mmagasing

. POW4UOL pas |

)
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A LA DECOUVERTE DE LA BERCE

Cette premiere expérience avec l'ortie m'a mis en confiance, et je suis
curieux-euse de découvrir d'autres plantes comestibles. Je me connecte
a Internet, et tape dans mon moteur de recherche : « Plantes sauvages
comestibles courantes ». Waouh ! La liste est plus longue que ce que
j'aurais pu imaginer. Comme je débute, je vais en choisir une facile a
reconnaitre... Tiens, celle-ld me plait bien, avec ses grandes feuilles
et sa tige cannelée ! La berce ? Jamais entendu parler, mais j'ai envie
d'en faire I'expérience. L'image de la berce bien en téte, je repars
joyeusement a I'aventure, en espérant en croiser sur mon chemin. Ah,
je crois bien que c'est de la berce, |0, en bord de route | Pour étre
sir-e, je prends le temps de |'observer. Je me penche dessus et porte
mon attention sur chaque détail : I'aspect de la tige, des fevilles...

( t‘
Grand principe de la cueillette n°2 :
La méthode d'observation des plantes

Pour identifier une plante sauvage, et étre sir-e de pouvoir la
classer dans les comestibles, prenez le temps de I'observer en
appliquant toujours la méme méthode :

- Observez la tige de la plante. €st-elle lisse ? Cannelée ?
Velue ? Fine ? €paisse ?

- Passez ensuite & l|'observation des feuilles. Sont-elles
dentelées ? Aux bords réguliers ? Lisses ? Avec des poils ? Vert
foncé ou vert dlair ?

- Portez enfin votre attention sur les fleurs de la plante. Comment
s'agencent les pétales ? De quelle taille et quelle couleur




sont-ils ? €tc. La petite difficulté ici est que, selon la période de
votre cueillette, les fleurs ne seront peut-étre pas apparentes,
mais vous devriez malgré tout, a l'aide des autres critéres
de reconnaissance, pouvoir identifier votre plante sans trop
de mal. N'hésitez pas non plus & en toucher les fevilles, a en
détacher une pour la malaxer entre vos doigts et en révéler
I'odeur, & couper une tige pour I'observer de plus pres, a sentir
les fleurs s'il y en a, etc. Apportez a la vue le concours de vos
autres sens !
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LE FAMILIER PISSENUT

Apres avoir cueilli la berce, j'apercois tout un tas de fleurs jaunes,
un peu plus loin, sur le bord de la route. Cette plante je la reconnais
facilement : c'est du pissenlit | Je sais déja qu'on peut manger les
feuilles en salade, mais je chercherai aussi sur Internet ou dans des
livres d'autres idées de recettes & base de pissenlit.

Je décide d'en cueillir un maximum, quand d'instinct je me ravise. Si
j'en cueille trop, il n'y en aura plus pour les autres cueilleurs-euses,
et en plus, si tout le monde cueillait les pissenlits a la racine sans
faire attention & en laisser suffisamment, cela finirait par appauvrir
lo biodiversité... fort-e de cette prise de conscience, je choisis
finalement d'en cueillir quelques-uns a la racine (car il y a beaucoup
de pissenlits ici), et de ne prendre que les feuilles et les fleurs de
quelques autres. Voild qui me semble étre un sage compromis entre
mon envie de consommer des plantes sauvages, l'intérét des autres
cueilleurs-euses et le respect de la nature.




( t‘
Grand principe de la cueillette n 3 :
L'éthique du cueilleur

La cueillette, pratiquée dans les regles de I'art, s‘accompagne
d'une certaine philosophie autour du respect de la nature.
le / la cueilleur-euse ne se sert pas dans le garde-manger
naturel comme le ferait un-e consommateur-trice dans les
rayons d'un supermarché. Il / elle prend le temps d'observer
et d'apprécier ce qui s'offre a lui / elle, lors de ses sorties en
nature, et prend soin de ne cueillir que les plantes abondantes.
€n outre, méme face & un tapis foisonnant de plantes sauvages
comestibles, c'est avec parcimonie qu'il / elle cueillera ce dont
il / elle a besoin. Jamais au-deld d'un tiers. Parce que tout-e
bon-ne cueilleur-euse qui se respecte a & coeur de préserver la
richesse des écosystemes...

€stimant avoir cueilli assez de pissenlits pour aujourd’hui, je poursuis
ma balade. Chemin faisant, tout en observant attentivement les
alentours, je m'interroge sur ce que je vais bien pouvoir faire des
racines de mes pissenlits...
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LA PORCELLE, JUMELLE DU PISSENUT

Je n'ai pas fait quelques métres qu'a nouveau je tombe sur un parterre
de pissenlits. Tandis que j'allais pour poursuivre mon chemin, j'entends
derriere moi un cueilleur s'enthousiasmer : « Super de la porcelle | » De
la porcelle ? Ce n'était donc pas des pissenlits ?

Je fais demi-tour pour observer la plante en question. C'est vrai qu'en y
regardant de plus pres, les feuilles ne sont pas tout a fait identiques &
celles du pissenlit. Note pour I'avenir : prendre I'habitude d'appliquer
systématiquement la méthode d'observation des plantes sauvages,
afin d'apprendre & bien les distinguer et d'élargir mes connaissances.

Rappel de I'importance
de la méthode d'observation des plantes sauvages

Toutes les plantes sauvages ne sont pas comestibles, d'ou
I'importance d'apprendre & bien les observer pour les distinguer
les unes des autres. Quand vous partez en cueillette, la facilité
de reconnaissance de la plante est un des critéres de sélection
A ne jamais perdre de vue. Or comme en atteste la porcelle,
jumelle du pissenlit, rien ne dispense d'une observation
méticuleuse, car pour certaines plantes des risques de
confusion existent. Pour les éviter, la méthode d'observation
des plantes exposée plus haut est votre meilleure alliée. €n
cas de doute, rappelez-vous du principe de sécurité : on ne
cueille pas si on n'est pas sir-e de savoir de quelle plante
il s'aqit ! A force de pratique, I'observation méthodique des
plantes sauvages deviendra pour vous un automatisme. Vous
pourrez vite démasquer les impostures, et affirmer fierement
que cette plante aux pétales jaunes et aux feuilles dentées
n'‘est pas du pissenlit mais de la porcelle. €n I'occurrence,
confondre porcelle et pissenlit ne vous aurait toutefois fait
courir aucun danger puisque les deux sont comestibles. €n
revanche, confondre les petites fleurs blanches de la cigle
avec celles de la berce ou de la carotte sauvage aurait de trés
fdcheuses conséquences...
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L'AIL DES OURS,
OU LA PERLE RARE DES SOUS-BOIS

Je décide de délaisser un peu les bords de route pour aller me balader
a l'ombre des sous-bois. Tandis que je m'enfonce dans la forét, mon
attention est attirée par un tapis de fleurs blanches. €n m'approchant
d'un peu plus pres, je suis trés surpris-e par l'odeur qui s'en dégage...
Mais ¢a sent l'ail, ma parole ! Inspiré-e par lI'odeur familiere, je
dégaine mon téléphone portable. Dans le moteur de recherche, j'écris
instinctivement ces mots : « Ail des bois ». Bingo ! Il s'agirait de
I'ail des ours, aussi appelée ail sauvage ou ail des bois. €t bonne
nouvelle : non seulement, elle se mange, mais en plus, son golt est
trés apprécié des amateur-ices d'ail | Ca tombe bien, car c'est mon cas.
Dans l'article, un avertissement me met toutefois en garde contre le
risque de confusion entre I'ail des ours et d'autres plantes sauvages
tres toxiques. Cela dit, ce risque de confusion n'existe qu'avant la
floraison. Or la, avec ces fines fleurs blanches et ce parfum d'ail, aucun
doute possible : je suis bien face a de I'ail sauvage !

les 4 citeres de sélection des
plantes sauvages comestibles

Cest l'occasion de faire un petit tour d’horizon des critéres qui
vous permettront de savoir exactement quelles plantes cueillir.
Ces criteres sont au nombre de quatre :

- UABONDANCE. Privilégiez les plantes sauvages comestibles
que vous trouvez en quantité, afin de ne pas appauvrir
I'écosysteme. Ce critere d'abondance renvoie au grand principe
que vous connaissez désormais : celui de I'éthique du cueilleur.
- LA RECONNAISSANCE. Ne cueillez que les plantes sauvages
qQue Vous reconnaissez sans le moindre doute.

- LA CONSISTANCE. Choisissez en fonction du type de plat que
vous voulez préparer, et des textures qui vous sont le plus
agréables en bouche.

- L€ GOUT. La ¢a dépend de vos préférences gustatives. ..
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LA PIGUANTE CARDAMINE

€n rebroussant chemin, je croise une mare dans la forét. Aux abords, je
repere des plantes avec de jolies fleurs lilas. €lles sont jolies, certes,
mais est-ce qu'elles se mangent ? Premiere difficulté : identifier la
plante. Apres quelques secondes de réflexion, je choisis de taper
dans le moteur de recherche : « Plantes sauvages comestibles +
milieux humides », puisque ces fleurs sont agglutinées pres d'un point
d'eau. €ureka ! Je découvre une liste de plantes sauvages comestibles
coutumieres des terrains humides, et parmi celles-ci, je note que la
cardamine des prés présente des fleurs en tout point similaires &
celles qui m'intéressent. Je lis attentivement la fiche descriptive, et
compare chaque point (aspect de la tige, des fevilles, des fleurs...). A
I'issue de cette observation, je conclus qu'il s'agit bien de cardamine
des prés, et j'en cueille quelques-unes. Par contre, je ne maitrise pas
encore assez |'art culinaire des plantes sauvages comestibles pour

sQvoir Quoi préparer avec...

Techniques de base pour intégrer
les plantes sauvages comestibles
A vOs menus

les plantes sauvages comestibles offrent de nombreuses
possibilités culinaires. Parmi les usages les plus classiques
que vous pouvez en faire, citons péle-méle :

- Des salades (avec les fevilles crues de pissenlit ou de
porcelle, par exemple)

- Des soupes (dont la fameuse soupe a l'ortie de nos grands-
meres |)




- Des pestos (hum, les pestos bien relevés a I'ail des ours ou
a la cardamine !)

- Des galettes (seches ou humides)

- Des omelettes (inspirez-vous de l'omelette aux pissenlits
proposée par Marc)

- Des géteaux (le crumble pommes/berce suggéré par Khouloud
mérite d'étre tenté !)

€t ce n'est pas tout | Vous pouvez également vous servir des
fleurs pour décorer vos plats ou les parfumer (ex. : carotte
sauvage et benoite).
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L'ALUAIRE, OU LU'HERBE A L'AIL

De retour chez moi, je m'empresse de laver d grande eau les trouvailles
que j'ai ramenées de ma cueillette. Comme la marche m'a ouvert
I'appétit, je profite de ce passage en cuisine pour me préparer vite
fait une tartine de fromage frais, avec un peu d'ail des ours dessus.
Tout simplement | Hum, délicieux | Je me demande, tout en savourant
ma tartine, s'il existe d'autres plantes sauvages comestibles au golt
aillé. €t comme je n'ai pas la science infuse, c'est & nouveau que je
consulte fébrilement Internet. Alors, voyons voir... €t si j'essayais la
combinaison suivante :
« Plantes sauvages comestibles + goUt d'ail » ?

Bien vu | Deuxieme des résultats proposés sur la premiere page :
I'alliaire. Déja, rien qu'a sa racine (je parle du point de vue
étymologique, bien sor l), on devine facilement que cette plante a
une saveur aillée. Pourtant, elle ne fait pas partie de la famille de I'ail,
me précise-t-on.

Demain, je retournerai sur le terrain pour essayer de dénicher
de l'alliaire, le long des haies, et comparer son godt & celui de I'ail des
ours. J'aime bien I'idée d'aller cueillir mes condiments !

Les plantes sauvages comestibles :
des condiments gratuits |

Au sein de la grande famille des plantes sauvages comestibles,
certaines feront office de condiments qui, sans que cela ne
vous colte quoi que ce soit, viendront relever agréablement
vos plats, pour mettre en valeur toutes les saveurs.

Rinsi les graines de cardamine et d'alliaire qui ont un godt
de moutarde ; ou les feuilles de I'ail des ours et de l'alliaire
qui ont, comme leur nom le laisse entendre, un golt d'ail fort
appréciable (notamment avec du fromage frais !)
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LES AROMES DU GAILLET €T DE UACHILEE

A présent que je me sens un peu plus cueilleur-euse dans I'éme,
j'aimerais bien aussi me sentir plus dégourdi-e aux fourneaux...Cela
dit, je ne pars pas non plus de zéro, puisque ma soupe a l'ortie a ravi
mes convives !

Muni d'un guide sur les plantes sauvages comestibles, je repars en
quéte de nouvelles saveurs. Une bonne bouffée d'air frais et quelques
pas plus tard, je m'arréte sur le bord du chemin. Cette plante, avec
ses petites feuvilles luisantes, m'inspire la sympathie. €n I'observant
attentivement, et en parcourant le guide, je découvre qu'il s'agit de
gaillet mou. Reste & savoir quel golt a le gaillet, et comment I'associer
A mon menu... mais chaque chose en son temps ; je pense a profiter
de l'instant présent, et pour I'heure, je suis en mode cueilleur-euse, a
I'aff0t d'une prochaine cible.

Pour changer un peu mes habitudes, je décide de prendre la direction
du centre-ville. Dans un parc, je m'accroupis pour étudier d'un peu
plus prés ce qui se cache dans la pelouse, en faisant fi des regards
interrogateurs des quelques badauds qui passaient par-la. le nez a
quelques centimetres du gazon, j'ausculte le terrain : de I'herbe, voila
tout... Ah, attendez un instant ! Cette plante-la | Oui, celle-la, avec
ses innombrables petites feuilles ! Je suis quasiment certain de I'avoir
déja vue quelque part, au hasard de mes lectures cueillette. Je veux
étre sir a 100% avant de cueillir. Une rapide consultation de mon
petit guide, une comparaison minutieuse, et |'affaire est dans le sac...
ou plutdt I'achillée millefeville dans le panier !




€n baissant les yeux sur le fond de panier, je me demande ce que
donnerait le mariage de I'achillée et du gaillet, qui pour le moment se
cotoient simplement, chacun-e dans leur petit sachet respectif.

Oser mélanger les
plantes sauvages comestibles entre elles

Comme nous |'avons vu en abordant la question des préjugés,
on pense parfois a tort que les plats & base de plantes
sauvages sont au mieux monotones, au pire infects. C'est en
réalité totalement faux | Nous espérons que les témoignages
de nos stagiaires vous ont déja convaincus & ce sujet. €n effet,
les saveurs qu'apportent les plantes sauvages comestibles
a vos plats sont & la fois variées et agréables en bouche.
De plus, ce qui vaut pour la cuisine traditionnelle vaut aussi
pour la cuisine des plantes sauvages comestibles : pas de
monotonie culinaire, |d ou on ose les mélanges de saveurs !
Rlors, n'hésitez pas a tenter des mélanges, en vous inspirant
des nombreuses recettes & base de plantes sauvages que
vous trouverez en abondance sur Internet ou dans les livres
spécialisés. €t si vous vous sentez suffisamment & l'aise, ou
intrépide, pourquoi ne pas laisser votre créativité s'exprimer
en cuisine ? Certains mariages culinaires sont plus heureux
que d'autres, mais le meilleur moyen de découvrir les alliances
gustatives les plus réussies reste encore d'expérimenter les
mélanges, au gré de vos cueillettes, en gardant tout de méme
a l'esprit les techniques culinaires de base pour intégrer
facilement les plantes sauvages comestibles & vos menus.
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LA CITADINE BENOITE DES VILLES

Je décide de faire déguster mes trouvailles & une amie qui, s'étant
régalée, me dit en fin de repas : « C'est bien gentil, mais les plantes
sauvages comestibles, quand t'habites en ville, t'oublies direct... ».
A ces mots, je lui fais remarquer que j'ai trouvé I'achillée et le gaillet
dans un parc du centre-ville. Surprise, elle me demande si on peut
trouver d'autres plantes sauvages comestibles en ville... N'étant pas
encore calé sur le sujet, je m'empare de mon petit guide des plantes
sauvages comestibles, et fais défiler rapidement les pages... lorsque
je vois une plante au nom évocateur du milieu ou on la trouve : la
benoite des villes |

Les plantes sauvages

comestibles
en milieu urbain

€ncore un préjugé qui s'envole
ici. €n effet, méme en ville on
rencontre des plantes sauvages
comestibles. Pour les débusquer,
nous vous conseillons d'explorer
les parcs  municipaux, de
regarder au pied des murs, le
long des trottoirs... et méme
de vous aventurer, si le coeur
vous en dit, dans les terrains
vagues avoisinants. Pissenlit,
gaillet, achillée, plantain, mauve
sauvage, benoite des Vvilles,
etc. Autant de plantes sauvages
comestibles que vous pouvez
trouver assez facilement en milieu
urbain.
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LA STELLAIRE, UNE STAR AU PAYS
DES PLANTES SAUVAGES COMESTIBLES

Aujourd’hui, je me mets en quéte d'une plante sauvage que |'on peut

consommer crue en salade, et qui ne soit pas du pissenlit.

€n contournant un cedre, j'apercois @ son pied un tapis de fleurs
blanches. €n bon-ne apprenti-e, j'ouvre mon guide a la recherche de
I'identité de cette jolie plante... si tant est qu'elle figure bien dans les
comestibles. Apres une étude minutieuse, j'en déduis qu'il s'agit de...
stellaire et que celle-ci est idéale en salade. Comme il y en a toute
une colonie, j'aurai largement de quoi faire une salade pour quatre

personnes.

Se familiariser avec le golt et la consistance des
plantes sauvages comestibles

Vous le savez & présent, la diversité des plantes sauvages
comestibles offre de nombreuses possibilités culinaires. Or
quand on débute, il n‘est pas évident de savoir comment
intégrer les plantes cueillies dans nos menus. Que préparer
avec ? Comment les associer judicieusement entre elles ? Pour
prendre les bons réflexes en cuisine, I'idéal est de se familiariser
avec le golt et la consistance des diverses plantes sauvages
comestibles. |l n‘est pas inutile pour ce faire de commencer a
vous constituer des petites fiches, en regroupant les plantes
en fonction de leurs usages culinaires et de leurs saveurs :
celles qui se mangent aussi bien crues que cuites ; celles qui
font d'excellents condiments ; celles qui sont top en patisserie,
etc. RAinsi, et avec I'expérience, vous saurez au moment de les
cueillir quel usage vous en ferez de retour en cuisine !
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LA FRAICHEUR DE LA PIMPRENELLE

A force d'entretenir des pensées culinaires, mes papilles sont
stimulées | €n plus, j'ai chaud, et j'aimerais bien quelque chose de
frais en bouche. A ce moment, mon regard se pose machinalement sur
une petite plante plutét mignonne que j'ai croisée plusieurs fois sur
le bord des chemins, sans jusqu'd présent m'étre arrété sur son cas.
Japprécie la légere rondeur de ses feuilles, tout comme son aspect
|égerement touffu, et c'est sans trop de mal que je la reconnais dans
le guide.

« Bonjour Pimprenelle... » lui dis-je & voix basse en me penchant sur
elle. Bah, oui, a cdtoyer les plantes quotidiennement, on finit par s'y
attacher et parfois méme par leur parler. Je sais, c'est bizarre...

Dans le livret, il est dit qu'elle peut se consommer crue et qu'elle a un
go0t frais, alors je ne peux résister a I'envie de grignoter une de ses
tendres fevilles... L&, tout de suite, maintenant !

le grignotage en sortie cueillette : c'est permis !

Vous avez pris le temps d'observer votre plante et étes sir-e
qu'elle est comestible ? Alors vous pouvez la golter pour avoir
une idée plus précise de sa saveur et de sa consistance.

« Quoi ? Manger des plantes sauvages, sans les avoir
lavées ? » Oui, oui, vous pouvez grignoter telles quelles
quelques feuilles ou fleurs de celles qui se mangent crues ! Allez-y
doucement toutefois, pour éviter le risque d'échinococcose,
maladie du foie provoquée par un parasite, I'échinocoque.
Cela dit, vous avez plus de risques d'étre contaminé-e par
votre chien qui vous fait des léchouilles qu'en mangeant des
plantes sauvages comestibles !
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L'OSEILLE ACIDULEE €T
LASTRINGENT CHENOPODE BLANC

Ouvert-e a la variété, je décide de chercher de nouvelles plantes
sauvages comestibles aux saveurs différentes de celles que j'ai pu
expérimenter jusqu'ici. Pour en avoir déja dégusté en sauce, je sais
que l'oseille a un petit godt acidulé. Mais est-ce que je vais trouver de
I'oseille sauvage ? €n tout cas, l'oseille figure bien dans mon ouvrage
sur les plantes sauvages comestibles, donc mes chances d'en dénicher
dans la nature ne sont pas égales & zéro... Par contre, le manuel me
met en garde contre le risque de la confondre avec d'autres plantes
toxiques...

ATTENTION aux plantes sauvages toxiques !

Au risque de nous répéter (mais c'est plus par souci de vous et
de votre santé que par sénilité, rassurez-vous !), nous tenons
a faire un petit rappel de la plus haute importance : gardez
toujours a l'esprit que certaines plantes sauvages présentant
des similitudes avec les plantes comestibles peuvent étre
toxiques, voire mortelles. Aussi, au moindre doute, laissez la
plante la ou elle est !




“Oveille el plantes lorigues :

goste aur confusions !
par ~ Sandre

A pusi nepvemble Uoveille 7

Aupdi appelée grande eseille, Loseille (Rumen acelosa, de den nem
ocienlifioue) est une plante vivace peuvonk olleindre un mébre. €le
peusde en lowffes, eb arbese davnil, o, mai une belle floraiven wouge,
eui oe leinle de masvwen parv lo, duile el pendurie eueloues meip.

o feuille priévente un long el fin péliole wigide, ainsi ew'un limbe mal,
ovale, euwi, edl enwirion buein feiv plus leng eue longe, en fooume de for
de lance o la bave, avee deuwr evweillelles psintues. —fo. pelile sveille,
Rumer acelovella, prévenle lev mémes corwacldislioues, maiv esl
beaucsup plus pelile.

Quel el von gedl 7

L eveille o une vavewr acidulée eui v'accentive en misuinvdont.

Quand, lo cueillisy el pewr gueld wagesd ?

~eveille ve mange en géndal de Caulemne au prinfemps, cue ew
euile. ﬂwtwmedéédelwwmamw@vmpe&l@wz&;&% (cosv elle
conlient de Uacide exalisue euwi peul ébre loigue o on en ingre Brop) el
awonk lo, flerwaivon.

“Oubre Cacide exalisue (denl le lown commence & menlen avee lo
Floswiven,), ves feuilles dsent wiches en vilamines A, 131, “132, et (,
ainoi ew'en caleium, fer, pelovdium el magnésium.

(Y \slez sue Uoseille a. des verdus lamalives ef dépuralives.

“Ol lo, brouwwerv 7

~eveille, vans grande swprive, aime les selo légerement acides. “On
en Drewwe pav exemple dons les prairies d'élevage.




ISE_ €V QARTDE !

~Seyez prudent-es, carv Losdeille peul ve confondre avee des plontes
(leules vivibles en hivesy) ewi senl pewr lewr pard lorioues /

(Cen plantes lorigues vont

- Poyum maculd sui peul facilement ve Brouver prache de Ceveille.
~Fes vignes dislinelifs de Carwum vent les suivanks - une nswwre cenbrale
blonche ; des fewilles eui ve3lent de lovre, ivelées, el vent dresvées swr
un long pélisle en geullizre, avee un limbe lwivank o exweillelles peinlives
divigées vow le bas ew owv led célén. Vel swileul euand, elles venl
jeuned eue leo fewilles de confondent focilement avec celles de Coveille.
- P osuum aivasum dent les feuilles priéventent un bues long pédencule
blanchébe meuchelé de laches vielelles. e limbe enl lwivank avec des
oeillelles ayviendies, ce eui poyunel de divlinguer cel ayum de Uoseille.
- e liveswen des haies. LU v'agil dune plante grimpante au limbe verd,
globre, mak el ébveil au vemmel, awee ded ereillelles lasges el anguleuses.
Enfin, el méme oi celo, ne compesde aueun niveue, dachez sue Loseille
peul également de confendre avec une aubre plonte douwage comestible :
- e chénspede ben-Hemwv, denk lo. feuille ent compesée d'un pélisle, el
dun limbe vel foncé mak en for de lonce
oeillelled plus ew meins peinkives.
~Sa leadwre el
forvineuve. “13ien gue
délicieun & mangoy, |
il conlient comme
Ceveille de Caocide
eaolisue, el enl denc o )
convemmesy ovee medéalion  \

awanrk o, florwaivon.




(hénspede blanc el plontes lorigues -
gose aux confunions o, encerte /
par ~ Sandre

Lot nvsoas b

Aupoi appelé anvérine, palle d'sie, peule grasve, forinelle, eu dame
blanche, le chénspede blane ((henspedium album) ne mangue
pas de déneminalions. ~ Usuo le neconnailivez o ven allwre B
wamifide el o deo feuwilles en forume de palle d'sie allerwes (ol
Cun de ved vebrigueld ). —fa lige eol angulewse el sbuiée dans da.
lenguewr, prédentant des bandes blanches el verdes. —Fa. Flewr est
pelile, apélale (cevl-ardire vans pélales), el vordalbue. £lles denk
néunies en grapped forineuseds.

A VTOTER il eminteplusiews eopaces de chinspsde, pas loaujourns
fociles o divlinguesy enbre elles, mais loules senk comentibles, méme
oi codaines venl meillewres en beuche sue doubres. Ainsi du
chénspede des muww eui o un el agriéoble, leul comme Uosvieche
o fewilles hanlées, ew encerre du chénspede hybride, meins aghiéable
en bouche enfin, o men goidl en leul can !

Quels venl va, lesdwre, ven edewr el den gedl 7

~fo. feuille du chénepsde blanc est épaivde el pesvede de pelils
euslouwr eui dennent une servalion grasve enbre les deighs. £ lle wa.
aucune edewr, méme suand, sn en freivoe les fewilles. Agréable en
beuche, elle esl loulefoiv un pew asbringenle.

Quand le cueillivy el comment le convemmery 7

“Planle annuelle el edlivale, le chénspede blone ve cueille au
prindemps et en 6. IL el préfornable de convemmen les jeunes
feuillen eui sonk meins niches en acide exalisue avont lo. floswaiven.
A dulow suand, o, plante eot en flew




Comume Coseille el bien daubres plantes souvages comeslibles,
le chénspsde blone precuwre un oppel impesdank en vilamines,
prsléines el mindrwoun (U esl pasv exemple iche en cuivhe, coleium,
phesphsre, foru, vilamines “131, 132, PP, (, preléines el acide
oxaligue,).
O le browesy ?

e chénspede blone aime led vels Wiches en azele (excés
d'épandoge de malisies gonigues animales su mal compeslées ).
T ent pelentiellement envahivoont,

MNIL~SE_ €V GARTDE !
Comume pewr Loseille, il exivle
des Hideues de confusion avec
des plantes lerigues, vivibles en
hive.
én Leccwvrence, prenez gorde
o ne pos cenfondre le chéne-
pede blone avee nelomment
- e daluwra, sbamesine
(hesbe duw diable) eui ve ;
neconnall giéce o, oeb feuillesr
oseuples & Ledewr dévagiéable
; oon cowd pélisle velu, el son
limbe val foncé, globre ew
o peild éparw, nen forineur,
grrevoirement; denls, (awee une
denll & chasue peinle). ~ Sa
lige nobusle enl vord jounilbie
el amifice.

/




UNE INFUSION A LA MAUVE SAUVAGE
POUR FINIR ?

J'ai fini par trouver de l'oseille en m'aventurant vers les paturages.
Comme il n'y en avait pas beaucoup, je me suis contenté-e d'en
croquer une feuille pour m'en remémorer le go0t acidulé.

Content-e de ma cueillette et de mes expériences gustatives, je
m'appréte a rentrer & la maison, quand soudain je me ravise. Il me
manque quelque chose | J'ai de quoi préparer tout un menu, mais
j'aimerais terminer la dégustation sur une bonne tisane. Pour finir le
repas sur une note de douceur, j'opte pour une infusion aux pétales
de mauve. Cette plante sauvage comestible a pour avantages d'étre
facile & trouver comme @ reconnaitre, et présente de nombreuses
vertus !

Pensez a infuser les pétales !

Ce n'est plus une découverte a ce stade de l'aventure, mais
I'on peut préparer une multitude de recettes avec les plantes
sauvages comestibles, et en faire de nombreux usages.
Concernant les pétales, on a wu qu'ils peuvent joliment
décorer vos salades, mais & n'est pas leur seule utilité | €n les
laissant infuser dans de I'eau chaude, vous en obtiendrez de
délicieuses tisanes, ou dans de l'eau fraiche si vous préférez
une eau aromatisée désaltérante !
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CONCLUSION

Rpreés cette petite balade au pays des plantes sauvages comestibles,
on ne peut que conclure que, malgré les nombreux préjugés qui
entourent la cueillette, on a tou-tes au moins une bonne raison de les
choisir !

- Pour la sécurité alimentaire, I'autonomie et la liberté que la
cueillette procure,

- Pour leur diversité et leur abondance,

- Pour la variété de leurs saveurs,

- Pour leurs effets bénéfiques sur la santé (rappelons qu'elles
sont pleines de vitamines et oligo-éléments !),

- Pour les économies que la cueillette nous permet de faire, en
nous offrant gratuitement de quoi préparer tout un menu, de l'entrée
au dessert,

- Pour le sentiment de bien-étre que l'on ressent lorsqu'on se
rapproche ainsi de la nature nourriciére,

- Pour l'originalité des recettes & base de plantes sauvages
comestibles, et le plaisir de les partager entre ami-e-s ou en famille...




Nous espérons que cette premiere immersion dans le monde des
plantes sauvages comestibles vous a été agréable, et pour celles
et ceux qui voudraient aller plus loin, voici pour finir une petite
bibliographie :

le régal végétal, Frangois COUPLAN, 2015

la cuisine est dans le pré, Frangois COUPLAN, 2012

Plantes comestibles - Cuveillette et recettes des 4 saisons, Guy
LAUERE, 2012

Récolter les jeunes pousses des plantes sauvages comestibles en
toute confiance, sans risque de confusion..., MOUTSIE & Gérard
DUCERF, 2013

et oy
A la fois espace de formation, bureau d'études et organisme de
solidarité internationale, Connected by Nature est une organisation
active dans le domaine de I'environnement. Comme son nom le suggere,
Connected by Nature se veut un outil de reconnexion & son environnement
a la fois naturel et humain, un espace de croisement des savoirs et des
actions pour inventer des pistes de solutions, du trés local au global, afin
de tendre vers la résilience grace a une approche a la fois environnementale
et sociale.

Pour en savoir davantage sur Connected by Nature, rendez-vous sur notre
site internet : http://connectedbynature.org
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tt rn~cintenant,
A YOuS DE JOUER !




