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Préface

PAR YVES COPPENS

Professeur au College de France
Paris, 1983

f** e n'est évidemment pas parce que j'apprécie, comme beaucoup, les racines de
w Solarium, les feuilles de Lactuca, les fruits de Lycopersicon ou les graines de
Phaseolus, derriére lesquels se cachent la pomme de terre, la laitue, la tomate et le
haricot, que je me retrouve a la premiére page d’un ouvrage d’alimentation végétale.
L’étude des hommes fossiles, méme si elle m’a appris que nos ancétres consomme-
rent fruits et racines avant de manger le premier morceau de viande, ne me désignait
pas non plus particulierement pour préfacer une telle encyclopédie. Deux années de
botanique générale et quelques travaux sur les bois pétrifiés ne m'’y avaient pas pré-
paré davantage. Alors, que fais-je dans cette prairie, ce sous-bois, ce chemin creux ?
Eh bien il s'est trouvé que j'ai rencontré un jour, voila bientdt dix ans, le jeune auteur
de cette ceuvre immense et que, tout a fait séduit par sa passion pour les plantes et
son effort pour en faire découvrir les vertus alimentaires, je I'ai simplement encouragé
au bon moment a poursuivre une recherche pour laquelle i manifestait tant de foi.
Et je ne le regrette pas.

Le travail de Francois Couplan est d’abord une ceuvre savante de naturaliste, & la
fois botaniste et ethnobotaniste. Les mille et une plantes décrites dans ce volume sont
envisagées du point de vue de la systématique classique avant de I'étre de celui de la
connaissance populaire. Nom latin et nom vernaculaire coexistent en téte de chaque
fiche, souvent accompagnés d’une photo de I'auteur. C’est ensuite une ceuvre pratique
de consultation, livrant avec beaucoup de méthode et de précision la liste la plus com-
plete possible des plantes et des parties de chaque plante susceptibles d’étre préparées,
accommodées, consommeées. C’est encore une ceuvre philosophique car cette incitation
a la découverte ou la redécouverte d’une alimentation naturelle voudrait aussi étre prise
de conscience de I'extraordinaire richesse du milieu : la nature est généreuse pour qui
sait a la fois la lire et la respecter.

Mais c’est aussi une ceuvre poétique. D’un bout de I'Europe a l'autre, du Cap Nord
aux franges de I'Asie, des paturages d’altitude a la garrigue parfumée, le lecteur herbo-
rise avec la méme curiosité que I'auteur.

Premiére piece d’un grand édifice, Le Régal végétal est donc tout & la fois ceuvre
d’esprit naturaliste et message d’un certain art de vivre, connaissance du milieu et
conscience de son équilibre ; bien au-dela du catalogue raisonné qu’il peut donner I'im-
pression d’étre, n’est-ce pas, dans une certaine mesure, un mode d’emploi du monde ?






Florilege

e nombreuses personnes se sont initiées a la reconnaissance et a l'utilisation des
plantes sauvages a l'occasion des stages et des « survies douces » animées par
I'auteur. Voici quelques-unes de leurs réactions :

«J'ai passé deux jours merveilleux : d’abord apprendre a regarder les fleurs, les herbes,
a marcher dans la forét en écoutant, touchant, goltant. Tout s’anime. La Nature prend
réellement vie. Que dirai-je des repas qui ont couronné ce stage ? Non seulement c’est
bon, mais c’est beau. Hum ! Quelle soupe délicieuse, et ce gratin d’herbes... »

F G., UHAY-LES-ROSES

« Premier vrai contact avec cette flore...
je me demande vraiment pour qui elle m’a pris. »
A. C,, LIZIO

« Vive les révolutionnaires aux pieds nus ! Ceux qui ne coupent pas les tétes, mais
les sommités fleuries (et encore avec parcimonie...!). J’ai appris grace a eux le grand
raffinement de la frugalité, et ai approfondi mon appartenance au monde. »

C. W., PARIS

« Cette assimilation profonde, par la nourriture, la saveur, le parfum, m’ouvre une vision
tout a fait neuve. Je ne regarderai plus les plantes de la méme fagon. »
F. B., PARIS

« Ce ne fut pas un stage, mais un voyage dans un monde de vie et de beauté... Fleurs,
feuilles, fruits, tiges, racines sauvages offertes a la cueillette ; festin de vie, repas
pétillant de joie jusqu’alors ignorée... Instants au-dela des mots ou des pensées, dans un
pays de couleurs, de saveurs, d’odeurs inconnues, instants de paix. »

L. C., BOISSISE-LE-ROI 11

«J’ai senti que manger ces plantes était trés important. Premiéere fois : peur de
I’étrange ; puis grand plaisir. »
R W., Genéve

« Manger des herbes sauvages... m’a permis de communiquer avec la Nature,
m’a procuré un bonheur incroyable. »
M. T.

« Les mauvaises herbes deviennent bonnes ! »
M. A., ARLON



« Je crois que j'ai débloqué le vieux : « Mange pas ¢a, c’est sirement du poison ! »
Je vais enfin oser développer mes instincts bovins... »
S. Le g., morsang

« Cela m’a affranchie. On m’a donné la permission de manger des plantes auxquelles
je n'aurais pas osé toucher toute seule de peur de me tromper... Ce dimanche soir, c’est
comme si je brilais d'un grand feu, une sorte d’énergie me picote a l'intérieur. »

M. S., BRUXELLES

« Je vais maintenant voir mon jardin avec de nouveaux yeux,
et mes promenades ne seront plus les mémes. »
M.-L. D., Nantes

« Cette initiation aux plantes m’a permis de faire une véritable découverte du potentiel
de la nature. Je suis ravie d’avoir pu appréhender le domaine des plantes de fagon
pratique et pragmatique. Ce stage est trés positif dans la mesure ou il m’a fait dépasser
la seule connaissance des plantes pour en arriver a une conception de la vie. »

M. L., PARIS

«J’ai le sentiment d’avoir trouvé un chemin pour aller vers ce que je cherche
un peu a tatons, ce qui me donne un sentiment de confiance. »
C. G., PARIS

« A travers la découverte de la comestibilité insoupgonnée des plantes sauvages,
Frangois Couplan a réussi & donner un sens nouveau a la relation que nous pouvons
avoir avec la Nature... Témoins ces stages ou I'on rencontre a chaque pas

un nouvel univers, véritable potager sauvage, réserve énergétique infinie

que Francois nous apprend a découvrir... A travers cette nouvelle relation,

I'individu retrouve une partie jusqu’alors cachée de son identité. »

A. W., PARIS

«J'ai ressenti I'énergie de la Nature, qui recharge extraordinairement...
La Nature nous transforme, on reprend « racine » profondément.

On est davantage vrai, aussi bien avec soi-méme qu’avec les autres. »
M.-J. M., CERGY
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Introduction

Voici déja un quart de siécle, je publiais le résultat de dix années de recherches
sur les plantes sauvages comestibles de I’'Europe sous forme d’un livre, Le Régal
végétal. Il n’existait alors en langue francaise qu’une compilation érudite et introuvable
(Les Plantes alimentaires chez tous les hommes et a travers les ages de Désiré Bois)
ainsi qu’un ouvrage de terrain recensant une cinquantaine de plantes (Se nourrir de
rien, d’Alain Saury).

A cette époque, lorsque je parlais de consommer les végétaux que nous offre la
nature, je n’obtenais habituellement que des sourires narquois ou, au mieux, une
marque d’étonnement teinté de suspicion... Evoquer la possibilité de consommer les
plantes sauvages provoquait souvent un sourire de condescendance sur les lévres de
mes interlocuteurs : « Vous voulez donc nous faire revenir a I'age des cavernes ! Ces
végétaux n’'étaient bons qu’a remplir les estomacs de nos ancétres soumis aux affres des
disettes. Cela ne nous concerne plus, nous sommes modernes... »

Pourtant, certaines personnes manifestaient un réel intérét pour mes propositions et
m’accompagnaient a la cueillette des trésors de la nature. Elles devenaient de plus en
plus nombreuses a participer a mes stages de « gastronomie sauvage » et de « survie
douce ». Certains journalistes se montraient intéressés par cet intriguant sujet et mes
passages dans les magazines, a la radio ou a la télévision se multipliaient.

Et je recus un beau jour de 1980 I'appel téléphonique d’un éditeur passionné qui me
proposait de publier I'ouvrage dont il avait eu vent.

Henri Messerschmitt, un Alsacien pied-noir, avait édité une impressionnante Ency-
clopédie permanente de I'agriculture biologique, ainsi que d’autres livres pertinents sur
ce sujet alors d’avant-garde. Grace a ses conseils et a un travail intense, mon livre fut
bientdt prét et connut depuis sa publication un succés qui ne s’est jamais démenti.

Le Régal végétal fut bientdt suivi de La Cuisine sauvage, des Belles vénéneuses,
puis de plusieurs dizaines d’ouvrages chez des éditeurs de toutes tailles. Les plantes
sauvages commencaient & retrouver droit de cité dans notre monde de technique et de
consommation.

De nombreux facteurs y contribuérent, entre autre le besoin de nature toujours plus
pressant chez nos contemporains stressés. Mais c’est peut-étre la découverte de saveurs
nouvelles par les restaurateurs qui aura, au final, fait le plus pour la cause des plantes
sauvages. Michel Bras, a Laguiole, puis surtout Marc Veyrat a Annecy, et d’autres a leur



suite, se prirent de passion pour ces nouvelles saveurs que mes travaux apportaient a
leur créativité. La notoriété des chefs étoilés placa bientdt les plantes sauvages sur le
devant de la scéne comme ne l'avaient jamais été auparavant ces mal-aimées, long-
temps symboles de pauvreté. Un livre, HHerbier gourmand (Hachette, Paris, 1997),
écrit avec Marc Veyrat, puis une série télévisée du méme nom allaient contribuer a faire
connaitre les plantes sauvages a un public plus large.

Aujourd’hui, la cueillette des végétaux dans la nature ne semble plus aussi incongrue
gu’elle ne I'était il y a seulement vingt ans. De plus en plus de personnes profitent de
leurs balades pour récolter de quoi préparer des plats sauvages qu’ils partagent sou-
vent avec leurs amis. De nombreux restaurateurs, suivant les traces de leurs illustres
précurseurs, cuisinent les plantes que la nature fait pousser par elle-méme. Et le public
s’émerveille !

Néanmoins, beaucoup de chemin reste encore a faire pour retrouver un équilibre qui
s'avere urgent entre I'homme et la nature. Pendant quelque trois millions d’années, soit
plus de 99% de son existence sur terre, I’'homme s’est nourri de plantes sauvages. En
effet, I'agriculture ne date que d’environ dix mille ans et pendant longtemps, la cueillette
subsista a ses cOtés. Mais dans I'Europe féodale, les plantes sauvages acquirent en
quelques siécles un statut inférieur, car les élites préféraient se nourrir de viande, de pro-
duits raffinés et des Iégumes des fruits rapportés par les expéditions qu'ils financaient a
travers le monde. Avec la révolution industrielle, les paysans, devenus ouvriers a la ville,
purent accéder au mode de vie des bourgeois et s'empresserent d’oublier des traditions
millénaires, enracinées dans une terre délaissée.

Ainsi, les plantes sauvages, totalement dévalorisées, disparurent des pratiques, puis
bientét des connaissances des campagnards comme des citadins : deux générations
suffirent. Cet oubli s’avere regrettable, car la plupart des ces végétaux possedent de
remarquables vertus gustatives, nutritionnelles et médicinales. Par de nombreux aspects,
les plantes sauvages sont plus intéressantes que les légumes et les fruits mis au point
par les meilleurs agronomes. Songeons par exemple que l'ortie contient sept fois plus
de vitamine C que les oranges et le cynorrhodon, faux-fruit de I'églantier, jusqu’a vingt
fois plus ! N'oublions pas non plus les minéraux, les oligo-éléments, les anti-oxydants
et autres acides gras, tanins et anthocyanes dont regorgent les plantes les plus banales.
Les feuilles des légumes sauvages renferment aussi d’importantes quantités de protéines
compléetes, équilibrées en acides aminés essentiels, ce qui met a mal le mythe de la supé-
riorité des protéines animales sur les végétales. En plus de leurs vertus alimentaires, ces
plantes nous permettent de profiter de leurs propriétés médicinales, sous forme curative
et surtout préventive. Les Anciens le savaient bien puisque Hippocrate affirmait déja voici
2 500 ans : « Que ton aliment soit ton reméde. »

Aller chercher soi-méme sa nourriture dans la nature n’est pas seulement un agré-
ment. C’est aussi une source intarissable de bienfaits pour I'organisme. Marcher, respirer
afond, s’exposer au soleil et a I'air, loin du stress urbain, permettent de retrouver un équi-
libre indispensable, tant sur le plan psychique que physique. La cueillette des plantes
sauvages est d’ailleurs une stimulation pour tous nos sens, qu’elle nous aide a redé-
couvrir, car la vue, le toucher, I'odorat et le golt sont constamment sollicités. Et quelle



joie dans la découverte d’'une nouvelle plante, qui sera peut-étre une nouvelle amie...
C’est I'occasion de percer cet « écran vert » un peu inquiétant qui nous entoure. Notons
d’ailleurs que l'on préconise depuis I’Antiquité pour se sentir bien en soi-méme et dans
son environnement de consommer essentiellement ce qui pousse en saison a l'entour
de sa résidence. Que trouver de mieux pour cela que les plantes sauvages gorgées de
force vitale ?

Elles sont toujours la, sur le pas de notre porte. Il n'y a aucune difficulté a les
retrouver et nous pouvons en tirer un bénéfice majeur. Et pourtant, en proportion, bien
peu de personnes peuvent concevoir I'intérét de ces plantes, voire se rendre compte de
leur existence. Il y a a cela, me semble-t-il, une raison profonde, dont il est douloureux
de prendre conscience.

La fracture néolithique, voici dix mille ans, a coupé I’homme de ses racines. Jusque-
14, il s’était nourri des cadeaux que lui offrait la nature. Mais en décidant de produire
lui-méme ses aliments, il lui a fallu se battre contre elle - comme le sait bien tout
jardinier qui n’a de cesse de « nettoyer » son terrain en y arrachant constamment les
« mauvaises herbes », d’ailleurs souvent d’excellents légumes... Cette prise de pouvoir
sur la nature, développée depuis 500 générations dans une vision purement anthropo-
centriste validées posteriori par les religions monothéistes, nous en a tellement éloignés
que notre culture nous empéche de penser qu’il soit possible de vivre en dehors de la
civilisation que nous avons développée. Pourtant, il faut au moins étre conscient des
implications de cette facon de concevoir le monde.

Si I'avénement de I'agriculture permit a I'homme de produire lui-méme de quoi se
nourrir, ce fut au prix de la guerre (I'accumulation des récoltes attise la convoitise d’autres
groupes humains), de la surpopulation (la sédentarisation autorise les femmes a avoir
de nombreux enfants, que la production agricole peut nourrir), de la famine (lorsque les
conditions climatiques sont néfastes ou que survient une guerre), de I'esclavage (comme
a coté de la guerre : les prisonniers produisent pour les vainqueurs), des épidémies (la
concentration de la population dans les villes est du pain béni pour les microbes...) et de
la pollution (on arrache d’abord les adventices, puis on invente des produits chimiques
pour les détruire, etc.). Il ne pouvait en étre autrement. Pour dire les choses en une
formule-choc : dans la premiére graine mise en terre se trouvait le germe de la bombe
atomique ! Et les quelques peuplades qui refuserent de cultiver, considérant qu’il s’agis-
sait du viol de la Terre-mere, furent rapidement éliminées par les cultivateurs...

Cette vision des choses est difficile a admettre pour les agriculteurs que nous sommes
devenus depuis quelques milliers d’années. Pourtant cela est historique, facilement véri-
fiable et, finalement, trés simple a comprendre. Mais un livre entier serait nécessaire
pour développer ces affirmations (voir : La nature nous sauvera, Albin Michel, Paris
2008).

Il ne s’agit pas, cependant, de partir vivre au fond des bois, de refuser les produits
d’une agriculture bien congue ou de rejeter les acquis remarquables de notre culture.
Mais il est urgent de prendre conscience des causes profondes de nos problémes et de
chercher des moyens efficaces de les résoudre.



Nous avons développé, au fil des siécles, une quantité de besoins, dont nous ne nous
rendons plus compte a quel point ils sont artificiels. Aujourd’hui, nous avons atteint des
sommets. La société consumériste a pour vocation de constamment créer de nouvelles
exigences et nous inciter & dépenser toujours davantage pour les satisfaire. Il est impor-
tant, @ mon sens, de percevoir nos vrais besoins et de remettre nos vies en perspective.

J’ai I'impression que les végétaux nous offrent une occasion unique d’agir. En effet,
la mentalité que nous avons développée depuis les débuts de I'agriculture a conduit
les humains a se replier sur eux-mémes et a perdre progressivement conscience de
la valeur, puis de I'existence méme, des autres étres qui peuplent la planete. Or nous
ne pouvons vivre seuls, uniquement avec nos créations. La nature avec ses myriades
d’espéces (ce que I'on nomme la « biodiversité ») nous est indispensable et il nous faut
la « protéger ». Mais pour cela, nous devons d’abord la connaitre et cesser enfin, de la
considérer comme une ennemie.

Loin d’étre un acte anodin, récolter des plantes sauvages, qui ont poussé sans I'in-
tervention de ’homme, et les intégrer a notre propre substance en les consommant peut
avoir de profondes implications sur notre perception du monde, sur notre vie et sur les
autres vies de la planéte. Et le changement ne viendra pas de I'extérieur, des instances
gouvernementales ou des associations de protection de la nature, mais de chacun de nous
dans ses actions et ses pensées au quotidien. Puisse la prise de conscience de I'étonnante
générosité de la nature qui ressortira de la lecture de cet ouvrage oeuvrer en ce sens.

Les plantes de cet ouvrage

Ce livre décrit les propriétés comestibles de toutes les plantes vasculaires poussant a
I’état sauvage sur le continent européen, connues pour avoir été utilisées comme nour-
riture par I’lhomme.

Les plantes vasculaires comprennent les Lycopodes, les Préles, les Coniféres, tous les
feuillus, arbres et arbustes, les lianes et les plantes herbacées. Tous ces végétaux pos-
sedent en commun un systeme efficace qui leur permet d’amener I'eau et les minéraux
nécessaires aux feuilles ou aux autres parties chlorophylliennes et de redistribuer dans le
reste de la plante les matériaux élaborés par la photosynthése. Ce systeme est formé par
une organisation complexe de vaisseaux (d’ol « vasculaire ») qui sont apparus au cours
de I'évolution.

Les plantes non vasculaires sont dépourvues de ce systéme de transport. Elles com-
prennent les algues, les champignons, les lichens et les mousses.

Les plantes sauvages sont les membres du régne végétal qui sont capables de se repro-
duire sans l'aide de I’homme. Il s’agit d’abord des plantes natives, dites « spontanées »,
puis des végétaux introduits par 'homme qui se sont parfaitement adaptés a leur nouvel
environnement - ils sont dits « subspontanés » - ou du moins s'échappent fréquemment
des cultures et se maintiennent ainsi pendant un certain temps. Parmi ces derniers on
compte la plupart de nos légumes courants et un bon nombre de plantes ornementales.



Classification des plantes dans Le Régal végétal

Les plantes sont classées par famille botanique. Cette organisation est la plus
logique et elle a l'avantage de mettre en valeur le fait que les plantes d’une méme
famiile ont frequemment des propriétés comestibles similaires. Il n’est besoin pour s’en
convaincre que d’examiner par exemple les Malvacées, les Cruciféres, les Labiées ou
les Graminées.

L'ordre des familles employé ici est celui qui ressort des plus récents travaux de I’An-
giosperm Phylogeny Group (APG), chapeauté par le Missouri botanical garden de Saint
Louis, aux Etats-Unis, complété par I'ouvrage de G. Lecointre et H. Le Guyader, Classifi-
cation phylogénétique du vivant (Belin, Paris, 2001).

Les noms des familles sont donnés en latin (terminaison « -aceae » ; en frangais la
terminaison serait « -acées », et la prononciation du nom est exactement la méme).

A P'intérieur de chaque famille, les genres sont classés par ordre alphabétique. Le genre
est, en ce qui nous concerne, I'unité fondamentale de classification des plantes, et sera
utilisé comme base de chaque article. Le Régal végétal traite de 650 genres différents,
soit plus du tiers du nombre de genres de la flore européenne, qui en comprend 1 600.

Les espéces particuliéres qui ont été consommées sont citées dans le texte. Dans un
genre donné, il est probable que les autres espéces soient le plus souvent comestibles
de la méme maniére et possedent une composition chimique et des vertus médicinales
comparables, mais ceci est loin d’étre toujours vrai. Les espéces non comestibles, douées
de propriétés médicinales ou toxiques, sont également citées pour chaque genre.

1 600 especes de plantes sauvages comestibles (soit prés de 10% du total de la flore
de I'Europe), qui en comporte plus de 12 000, sont détaillées ici.

Détail des articles

Les 538 articles sont composés comme suit :

1°) Nom latin du genre

Les éventuels changements de nom ont été ajoutés entre parenthéses (précédés de « = »)
afin de faciliter les recherches, en particulier dans les anciens ouvrages. Les changements
de noms des espéces mentionnées dans le texte sont indiqués de la méme maniére. Si le
nom de genre a été conservé, il ne figure pas dans la parenthése - par exemple : Larix
decidua (= europaea) ; si c’est le nom d’espéce qui a été retenu, il est porté en initiale -
par exemple : Aphanes arvensis (= Alchemilla a.).

Les noms latins des genres et des espéces retenus sont ceux employés par Tutin (Flora
Europaea-CambridgeUniversity Press,Cambridge 1964-80), complétés dans certains cas
pour la France par les recommandations de Tela Botanica, réseau de la botanique fran-
cophone, consultables sur le site : http://www.tela-botanica.org.
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2°) Classification de la plante suivant une échelle donnée page 31 indiquant
ses propriétés comestibles (par une lettre) et sa fréquence (par un chiffre).
La lettre se rapporte a la meilleure espéce comestible du genre, et se révele géné-
ralement une bonne indication des qualités du genre dans son ensemble. Le chiffre a
trait a I'espece comestible la plus largement répandue du genre.

3°) Nom frangais du genre
Les noms frangais des genres et des espéces sont ceux qu’utilise Gaston Bonnier dans
la Flore compléte illustrée en couleurs de la France, de la Suisse et de la Belgique
(Librairie Générale de PEnseignement, Paris 1911-34), sauf quand il ne s’agit que d’une
traduction artificielle du latin. Les différents noms locaux n’ont pas pu étre mentionnés, a
cause de leur nombre excessif : il existe par exemple plus de cent vingt noms pour le ché-
nopode blanc (Chenopodium album). Ills n’ont d’ailleurs pas encore tous été recensés.

4°) Etymologie du nom latin du genre

La plupart des étymologies proviennent de mon Dictionnaire étymologique de bota-
nigue (Delachaux et Niestlé, Lausanne 2000), ainsi que de Paul Fournier (Les Quatre
Flores de France - Lechevalier, Paris, réédition 1961), de I'abbé Coste (Flore descrip-
tive - Librairie Albert Blanchard, Paris 1901-06) et de Gaston Bonnier (op. cit.) - qui
divergent parfois. Le Dictionnaire grec-francais de Bailly et le Dictionnaire latin-fran-
cais de Gaffiot ont été consultés pour vérifications, ainsi que pour déceler 'origine des
noms de plantes ne figurant pas dans les ouvrages précités. En ce qui concerne les
plantes nord-américaines naturalisées en Europe, les flores de Munz (A California Flora
- University of California Press, Berkeley, 1959) et de Gleason et Cronquist (Manual of
vascular plants of Northeastern United States and adjacent Canada - New York Bota-
nical Garden, New York, 1991) ont été utilisées.

5°) Répartition géographique du genre en Europe

L'aire de répartition de chaque genre se rapporte a la carte des divisions géographiques
de I'Europe pages 34-35. Le nombre d’espéces que le genre posséde en Europe est
mentionné entre parenthéses aprés l'aire de répartition géographique. Répartition et
nombre d’espéces sont tirées de Tutin (op. cit.).

Si la plante est subspontanée, son origine est indiquée avant son aire de répartition en
Europe. La répartition géographique des espéces citées dans le texte n’est donnée que
si elle differe de celle du genre, indiquée au début de chaque article. Si le nom d’une
espece n'est suivi d’aucune mention, son aire de répartition en Europe est la méme que
celle du genre.

6°) Indication, s’il y a lieu, que certaines espéces du genre sont cultivées -
comme légumes, fruits, céréales ou oléagineux, comme plantes ornementales
ou fourrageres, pour leurs fibres, leur bois, leurs vertus médicinales, etc.
Les espéces mentionnées comme plantes ornementales ou potagéres sont tirées du Bon
jardinier (Paris, 1998), ainsi que des ouvrages classiques de Vilmorin.

7°) Etude détaillée des utilisations alimentaires des diverses parties de la
plante dans I'ordre suivant : racines et organes souterrains (y compris bulbes, rhizomes
et tubercules - qui sont en réalité des tiges modifiées) ; tiges ; seconde écorce et seve
(pour les arbres seulement) ; feuilles ; boutons floraux ; fleurs ; fruits ; graines. Un bref



historique de ces usages est fréqguemment inclus. En ce qui concerne les préparations
culinaires détaillées et les recettes ayant trait aux végétaux étudiés, le lecteur est ren-
voyé au deuxieme volume de I'Encyclopédie des plantes sauvages comestibles et toxiques
de I'Europe, La Cuisine sauvage.

Sont également données lorsqu’elles sont connues, pour chaque partie de la
plante :

8°) Composition chimique

L'analyse chimique n’a été effectuée que pour un nombre restreint de plantes et les
résultats sont souvent incomplets. La composition plus détaillée de certaines espéces
ne signifie pas nécessairement que celles-ci soient plus « riches » que d’autres. Cela
veut simplement dire que le végétal en question est mieux connu. C’est le cas de nos
légumes, fruits, oléagineux et céréales courants, qui ont été étudiés en détail. Par contre
peu d’expériences ont été effectuées en vue de déterminer la composition chimique
précise des plantes sauvages, mais elles prouvent toutes que leur valeur nutritionnelle
est supérieure a celle des végétaux cultivés (voir mon Guide nutritionnei des plantes
sauvages et cultivées - Delachaux et Niestlé, Lausanne, 1998).

Lanalyse donnée dans le texte ne fournit donc qu’une indication : on a simplement
signalé la présence des divers éléments, mais non leurs proportions. Ces derniéres peu-
vent en effet varier considérablement chez des plantes de la méme espéce suivant le sol,
la quantité de pluie recue, la saison et d’autres facteurs.

9°) Propriétés médicinales et toxicité éventuelle

Les usages internes sont donnés dans un premier paragraphe, les usages externes dans
un second. Dans le cas ou une plante pourrait étre toxique, les conditions d’empoison-
nement ainsi que les doses dangereuses sont généralement précisées.

Seules sont détaillées dans le texte les espéces qui, bien que dangereuses telles quelles,
connaissent des usages alimentaires aprés préparation ou dont une partie est toxique
alors que d’autres sont comestibles, ou bien qui ne produisent d’empoisonnements
qu’ingérées en tres grande quantité.

Dans un genre donné, les autres especes toxiques sont simplement mentionnées dans
le texte et le lecteur est renvoyé au troisieme volume de I'Encyclopédie des plantes sau-
vages comestibles et toxiques de I'Europe, Les belles vénéneuses, pour une discussion
détaillée de ces végétaux dangereux.

10°) Propriétés tinctoriales
Dans de nombreux cas, j'ai cité les couleurs obtenues sur des textiles naturels par diffé-
rents procédés de mordangage. Ce bref apercu sera complété avec profit par la lecture de
I'ouvrage de Dominique Cardon, Le monde des teintures naturelles (Belin, Paris, 2006).

11°) Autres usages : comme textile, comme savon, en vannerie, en menuiserie, et
dans d’autres buts industriels, artisanaux ou domestiques.

12°) Usages alimentaires de plantes exotiques du méme genre en dehors
de I'Europe
Il s’agit de végétaux ne poussant pas sur notre continent et consommés dans leur pays
d’origine. Toutes ces informations sont loin d’étre exhaustives.



INTRODUCTION

Noms latins

Les noms latins des plantes sont indiqués en italique.

Les noms en caractéres gras indiquent les genres et les especes de plantes comesti-
bles que I'on rencontre a I'état sauvage (spontané ou subspontané) en Europe.

Les noms soulignés (en caracteres gras) dénotent les genres et les espéces de plantes
comestibles qui existent & I'état sauvage en France, en Belgique ou en Suisse romande.

Les noms en caractéres normaux sont ceux des végétaux qui ne sont pas comestibles.
lls sont cités ici a cause de leurs propriétés médicinales, toxiques, ornementales, etc.

Les noms des espéces qui ne se trouvent pas a I'état sauvage sur notre continent
sont placés entre parentheses.

Sources

Les sources des différents usages des plantes (alimentaires, médicinaux et autres)

sont multiples :

- expériences personnelles de lauteur depuis 1970, principalement en ce qui
concerne les utilisations alimentaires. Il s'agit de vérifications des affirmations des
auteurs de différents ouvrages, ainsi que d’essais spontanés dont certains concer-
nent des végétaux non répertoriés comme comestibles.

- recueil d’informations par I'auteur sur les cing continents, dans diverses cultures.

- compilation de plusieurs centaines d’ouvrages publiés dans de nombreux pays sur
les emplois traditionnels des plantes, les découvertes récentes concernant leurs
propriétés médicinales, leur composition chimique, leur toxicité, etc.

Dans la plupart des cas, chaque usage indiqué provient de plusieurs sources et a été
vérifié par les expériences personnelles de l'auteur. Il arrive cependant que les références
concernant les utilisations de certaines plantes soient douteuses. Ce cas est indiqué par
un « G » dans la note attribuée au genre (voir page 31). Certains usages, qui semblaient
pour le moins incertains, voire dangereux, ont été éliminés.

Aire geographique couverte par ce livre

Le Régal végétal couvre toute I'Europe, de I'lslande et de la Scandinavie a la Crete
et au Sud de I’'Espagne, de I'Irlande a I'Oural et aux Balkans. Y sont comprises les zones
arctiques et subarctiques (comprenant les montagnes), les zones tempérées océanique et
continentale et la zone méditerranéenne.

Les délimitations orientale et méridionale de I'aire européenne ne correspondent pas a
la réalité phytogéographique, puisque les zones arctique et subarctique se prolongent vers
I’est (Sibérie), de méme que les zones tempérée (Arménie, Iran) et méditerranéenne (Tur-
quie, Proche-Orient). Cette derniére est également développée au sud de I'Europe (Afrique
du Nord). De nombreux genres et especes décrits ici vont donc se retrouver en Asie et en
Afrique. Les limitations géographiques de cet ouvrage sont dues principalement a une
volonté de se conformer a la notion traditionnelle d’« Europe », plus historique et cultu-
relle que naturelle. Cela ne saurait poser de probléme majeur puisque ce livre, traitant
des relations entre le monde végétal et I'homme, est basé autant sur Ihistoire et les
diverses cultures de I'Europe, passées et présentes, que sur la végétation naturelle de
notre continent, elle-méme d’ailleurs profondément modifiée par I'étre humain.



Cartes

Deux cartes sont incluses :

- une carte des principales zones de végétation naturelle de I'Europe, (p. 32-33).

- une carte indiquant les principales divisions géographiques utilisées dans Le Régal
végétal (p. 34-35J.

L'identification des plantes

Le présent volume est un ouvrage de référence sur le vaste sujet des plantes
sauvages comestibles de I’'Europe. Il prend en considération la totalité de notre
continent.

Du fait de la grande quantité d’informations contenues dans cet ouvrage et donc
de sa taille importante, il a été jugé préférable de ne pas y ajouter les descriptions des
plantes considérées. Nous avons cependant illustré les especes les plus importantes.

Pour en tirer le meilleur profit, il faudra utiliser avec ce livre un manuel d’identification
ou une flore. La seconde comporte toutes les plantes sauvages d’une région déterminée
avec leur description et une clé dichotomique (c’est-a-dire une série de groupes de deux
questions auxquelles il n’est possible de répondre que « oui » ou « non » - chaque
réponse renvoyant a un autre groupe de questions), car le seul moyen d’identifier une
plante avec certitude est par élimination progressive. Le manuel, quant a lui, présente
une sélection de végétaux, habituellement les plus courants, avec leur description et leur
illustration (dessin ou photo), mais habituellement sans clé. Il est d’usage plus facile
que la flore, mais I'identification est moins certaine, car on procéde le plus souvent par
feuilletage plutdét qu’au moyen d’une recherche systématique.

La bibliographie en fin de volume donne quelques pistes.

Pour identifier avec certitude une plante, il faudrait pouvoir disposer, en plus de la
description détaillée de chaque espéce et de son milieu, d’'une photographie en couleur
de la plante entiere dans son milieu et d’un ou plusieurs dessins au trait de ses parties
caractéristiques. Pour notre propos, il faudrait également y ajouter une photo de la
plante au moment ou elle doit étre cueillie, car son aspect peut étre totalement différent
de ce qu’on a I'habitude de représenter. Par exemple, les jeunes rosettes de feuilles au
printemps, qui forment les meilleures salades, sont difficiles a identifier, alors que sur la
plante adulte, les tiges, les fleurs et les fruits aident a la reconnaitre. Il faudrait égale-
ment tenir compte de divers critéres sensoriels qui permettent fréquemment d’étonnants
- et efficaces - raccourcis. Une texture rugueuse signalera immédiatement la feuille de
consoude alors que celle de la digitale, mortelle, a un toucher doux et laineux. Entre
une menthe et une mélisse, I'odeur citronnée de cette derniere permet de trancher sans
hésitation. Cette approche est développée dans mon ouvrage : Reconnaitre facilement
les plantes (Delachaux et Niestlé, Lonay, 2004).

Les personnes déja familieres avec les plantes n'auront aucun mal a utiliser Le Régal
végétal. Mais les débutants ne doivent pas s’en effrayer non plus : ce livre comprend de
nombreuses plantes - tels l'ortie, le cresson et le pissenlit - qui n'ont pas besoin d’étre
décrites.

N’hésitez pas a multiplier les moyens d’apprendre a connaitre les plantes : ramasser
des échantillons sur le terrain et les faire identifier par un botaniste compétent (& une



université ou un jardin botanique) ou les comparer aux spécimens d’un herbier ; assister
a des ateliers ou a des stages d’étude des plantes ; explorer la Nature avec des amis qui
en sont familiers, etc.

Il est extrémement important d’étre capable d’identifier avec précision les plantes que
vous avez l'intention d’utiliser. Faites-le de préférence, malgré les difficultés rencontrées,
jusqu’au rang de l'espece.

II'y a deux bonnes raisons pour étre aussi prudent : ne jamais ramasser de plante
dangereuse ni d’espéce menacée.

Cueillir sans danger

C’est sans doute par curiosité, et parce que vous en attendez certains bienfaits, que
vous vous disposez a déguster les végétaux sauvages que nous vous présentons dans ce
livre. Mais cet intérét se teinte peut-étre d'une certaine appréhension : « Est-ce que je
ne risque pas de m'empoisonner ? » Ramassant moi-méme depuis mon enfance des
plantes pour les consommer, je voudrais vous rassurer.

Tout d’abord, il n'y a pas de honte a avoir peur : notre séparation d’avec la Nature est
tellement profonde qu’il est normal que nous craignions ce qu’elle recéle. Mais lorsque
I'inconnu devient connu, la peur s’efface.

En fait, peu de végétaux s’avérent vraiment dangereux. Notre flore européenne
compte environ 12 000 espéces de plantes vasculaires, dont 150 environ peuvent étre
mortelles pour I'homme a dose faible ou moyenne, (soit 1,25%) : 10 fois moins que de
plantes comestibles. Il faudrait y ajouter un certain nombre de végétaux devenant toxi-
ques lorsqu’ils sont consommeés en quantité importante, car la notion méme de toxicité
est variable : elle dépend de la partie de la plante considérée, de la quantité ingérée, et
de la sensibilité individuelle. Saviez-vous que les épinards pouvaient étre mortels (par
choc anaphylactique, du fait de leurs oxalates) pour certaines personnes ? Et pourtant
vous ne les classeriez probablement pas parmi les plantes toxiques... Les fruits des
asperges peuvent provoquer I’hémolyse, car ils renferment des saponines, les feuilles
des pommes de terre et des tomates sont riches en alcaloides nocifs, etc. D’ailleurs, au
final, tous les aliments deviennent des poisons lorsqu’on en abuse.

Les végétaux sauvages sont trés concentrés. C’est en partie ce qui explique leurs
propriétés bénéfiques et les rend extrémement nutritifs. Il faudra donc en général les
consommer avec modération, car ils peuvent se montrer trop forts pour certains orga-
nismes affaiblis. Il arrive qu’ils provoquent des troubles digestifs légers chez des
personnes qui n’en ont pas I’habitude.

Mais encore une fois, ne ramassez que des plantes que vous avez identifiées avec cer-
titude. Vous en avez les moyens : reportez-vous a la bibliographie (p. 500) et aux régles
de cueillette (p. 26). Utilisez vos cing sens, et vous verrez que par surcroit votre intuition
se développera.

Un dernier rappel : le troisieme volume de I'Encyclopédie, Les belles vénéneuses, est
consacré aux plantes dangereuses. Lisez-le de prés. Il faudrait, pour bien faire, connaitre
par coeur les végétaux les plus toxiques. A partir de 14, on pourra se livrer & la cueillette
I'esprit serein.



Du nom des plantes

Devrions-nous utiliser le nom scientifique, en latin, avec ses consonances étranges, ou
bien le nom populaire, qui nous parait plus familier ?

Ces derniers manquent de précision. Il en existe souvent plusieurs pour la méme
plante suivant les régions (par exemple : myrtille, brimbelle, airelle... ; bouillon blanc,
moléne, brandon, cierge de Notre-Dame...) ; ou bien un méme nom peut désigner des
plantes totalement différentes, créant ainsi des confusions qui sont parfois dangereuses :
le laurier-rose (Nerium oleander) et le laurier-cerise (Prunus laurocerasus), par exemple,
n‘ont rien a voir avec le laurier utilisé en cuisine (Laurus nobiiis), souvent nommé laurier-
sauce, laurier noble ou laurier d’Apollon ni avec le laurier de Saint Antoine, qui n’est
autre que I’épilobe en épi (Epilobium angustifolium). Les deux premiéres espéces sont
extrémement toxiques et quelques feuilles de laurier rose dans une soupe pourraient
provoquer la mort.

En outre, un grand nombre de végétaux sauvages ne possedent pas de nom populaire.
Pour tenter d'y remédier, certains ont décidé de traduire systématiquement les noms
latins en francais, afin de fabriquer un nom commun pour chaque espéce de plante.
Cette pratique artificielle, loin de simplifier les choses, ne se révele en fait qu’une source
de confusion puisqu’elle crée des noms qui n'existaient pas auparavant. En outre, elle
conforte dans leur position ceux qui redoutent les noms latins, qui auront tendance a
se raccrocher a cette demi-mesure plutbt que d’apprendre progressivement les noms
scientifiques universellement employés par les botanistes. Dailleurs, est-il tellement plus
facile de prononcer et de se rappeler le « tordyle d’Apulie » que le « Tordylium apulum »,
I'« érucastre a angles obtus » que I'« Erucastrum obtusangulum » ?

Et si vous allez a I'étranger, vous remarquerez que les mémes plantes ont encore un
nom différent, souvent bien plus difficile a prononcer que leur nom latin. Si ce dernier
vous est connu, il vous sera facile de trouver dans un livre les noms locaux de la plante
en question. Sinon, il sera bien ardu d’apprendre tous ces nouveaux noms.

Quant aux noms scientifiques, il n’en existe qu’un seul pour chagque espéce de plante
reconnue, utilisé dans le monde entier, indépendamment de la langue du pays : par
convention internationale, tous ces noms sont latinisés. Nous pouvons les lire sans dif-
ficulté méme dans une flore russe, arabe ou chinoise !

Le nom scientifique est composé de deux parties. La premiére indique a quel genre
appartient la plante (tous les noms de genre utilisés sont différents) la deuxieme, I'épi-
thete, définit I'espéce (elle agit comme un adjectif et peut étre associée a plusieurs genres.
Par exemple : Digitalis lutea, Gagea lutea, Odontites lutea, Gentiana lutea, etc.). La
combinaison des deux détermine donc sans équivogque une espéce particuliére (on pour-
rait la comparer - en plus strict - a la combinaison d’un nom de famille et d’'un prénom
qui désigne une personne). On y ajoute généralement le nom du botaniste qui a créé le
nom de la plante en question.

Le grand avantage du nom scientifique est donc, outre sa précision, d’établir la
proche parenté de différentes especes de plantes appartenant a un méme genre.

Le probleme majeur que posent les noms latins est que nous n'y sommes pas habi-
tués : ils paraissent donc rébarbatifs et difficiles a prononcer. C'est peut-étre un fait,
mais pour profiter des avantages de la lecture, il nous a bien fallu apprendre a lire !



INTRODUCTION

Ce n’est que l'usage qui pourra nous familiariser avec les noms scientifiques des plantes,
dont nous pourrons alors apprécier pleinement I'efficacité... et le charme un peu exo-
tique. D’ailleurs nombre de végétaux ne nous sont connus que sous leur nom latin sans
que personne ne s’en effraie, tel le Zinnia, le Bégonia, I’Aster ou le Fuchsia.

Il est cependant possible, et souvent préférable, d’utiliser le nom populaire quand
nulle confusion n’est possible : mieux vaut dans la conversation courante parler d’un
pissenlit que d’un « Taraxacum officinale ». En outre, les noms communs ont souvent
un intérét anecdotique et folklorique indéniable : « pissenlit », par exemple, explicite bien
les vertus diurétiques que posséde cette plante.

Régles concernant la cueillette des plantes

La plupart de ces régles ont trait a la conservation de nos plantes. Nous savons tous,
mais oublions facilement, que 'homme a tendance & modifier, et souvent a détruire,
son environnement naturel. Développé depuis les débuts de I'agriculture, voici dix mille
ans, ce phénoméne se produit aujourd’hui a une vitesse impressionnante et il a atteint
I’échelle de la planéte. Il est certain que les dégats que peut causer un individu sont
Iégers si on les compare a ceux d’une armée de bulldozers, mais il est bon de se souvenir

de ce qui suit :

« Ne déracinez pas une plante & moins de vouloir en utiliser la partie souterraine.
Et méme dans ce cas, ne le faites que si cette espece est trés répandue et localement
abondante. En l'occurrence, éclaircir un champ d’oignons sauvages ou de pissenlits ne
peut que profiter aux individus qui resteront.

« Cueillez délicatement jeunes pousses, feuilles, fleurs entre le pouce et I'index, en
les coupant avec I'ongle pour éviter d’arracher toute la plante. Il est d’ailleurs plus simple
pour vous-méme de ne ramasser que les parties tendres des végétaux, que seules vous
consommerez, plutdt que de rapporter une plante entiére qu’il vous faudrait ensuite
longuement préparer.

« Ne touchez en aucun cas a une plante si elle appartient a une espéce menacée
ou, ce dont il est plus facile de se rendre compte, si elle est rare a I'endroit ou vous vous
trouvez. Les Indiens, spécialistes de la Nature, ne cueillaient jamais le premier spécimen
gu’ils rencontraient d’une certaine espéce, mais attendaient d’en voir plusieurs autres.

 Ne ramassez que ce dont vous avez besoin dans I'immédiat car toute plante,
gu’elle soit sauvage ou cultivée, doit étre consommée aussi fraiche que possible. Il n’y a
pas a cueillir des quantités de plantes qui attendraient quinze jours dans le réfrigérateur
alors que votre source de ravitaillement se trouve a votre porte.

= Cependant, si vous habitez en ville, vous pouvez aller vous ravitailler chaque week-
end et conserver votre récolte pour la semaine en enveloppant les différentes plantes
dans des torchons humides, puis dans des sacs en plastique que vous placerez dans le
bac & Iégumes du réfrigérateur.

« Mais ne laissez jamais vos plantes dans des sacs en plastique sans les réfrigérer,
car elles ne tarderaient pas a s’abimer. Il en va bien sir differemment avec les plantes ou
parties de plantes qui se conservent telles quelles (noix et graines) ou bien qui ont été
séchées au préalable.



- A ce sujet, baies et noix sont en saison la nourriture principale de bon nombre d’ani-
maux sauvages (oiseaux, écureuils...) : n'oubliez pas de leur en laisser.

< Ne ramassez pas trop. Cela signifie également que, d’une facon générale, vous ne
devriez cueillir que quelques feuilles sur chaque individu (suivant sa taille) pour éviter de
le tuer.

« Ne cueillez pas toutes les fleurs et les graines d’une plante annuelle, car elle en a
besoin pour se reproduire.

Et voici quelques regles destinées a votre conservation :

« Méfiez-vous des plantes sur lesquelles ont été répandus des pesticides, engrais
chimiques ou désherbants, intentionnellement ou non (vergers, champs...). Faites atten-
tion si elles poussent dans des zones trés polluées (bord des routes...). Rejetez toutes les
plantes qui semblent anormales, malades ou flétries. Ne ramassez strictement que celles
qui resplendissent de santé (votre intuition pourra vous guider).

« Lavez soigneusement tout ce que vous avez cueilli et réexaminez vos plantes une
a une pour éviter les erreurs possibles : il est si facile de ramasser deux ou trois feuilles de
renoncule ou une petite euphorbe avec votre salade de stellaire. Il est préférable d’en étre
averti par vos yeux plutdt que par votre palais.

Que la sagesse vous guide ! Prudence et modération sont les mots-clés, mais gardez
I’esprit ouvert. C’est certainement le meilleur moyen de profiter réellement de cette vie.

Loin d’étre une cause éventuelle de dévastation des espaces encore libres d’asphalte ou
de cultures, I'intérét porté a la consommation des plantes sauvages devrait au contraire,
par une prise de conscience de I'utilité et de la beauté de ce qui nous entoure, autoriser
I'accroissement des surfaces accordées a la nature sauvage, donc d’améliorer notre envi-
ronnement, et aider a retrouver une relation harmonieuse entre I’homme et la nature.

INTRODUCTION






Liste des abreviations
et symboles

Etymologie

G. = grec L. = latin

Nom scientifique des plantes

Il est formé de deux parties : la premiére indique le genre, la seconde définit I'espéce.
Eventuellement, un troisiéme nom marque la sous-espéce ou la variété,

sp. = espéce subsp. = sous-espéce
spp. = espéces var. = variété
Exemples :

Malva sp. signifie qu’il s’agit d’une espéce indéterminée du genre Malva (mauve).

Trifolium spp. signifie qu’il s’agit de plusieurs espéces indéterminées du genre Trifo-
lium (trefle).

Erodium cicutarium subsp. jacquinianum signifie qu’il s’agit de la sous-espéce
jacquinianum de I'espéce Erodium cicutarium (bec-de-grue, cicutaire). L'abréviation var.
s'emploie de méme.

x : placé devant un nom spécifique (par exemple, Fragaria x ananassa) ou entre deux
noms spécifiques (Fragaria chiloensis x virginiana), dénote un hybride - issu du croise-
ment des deux especes citées dans le deuxieme cas.

En I'occurrence, les deux noms mentionnés entre parenthéses désignent la méme
plante, la fraise cultivée.

Minéraux

Al = aluminium Cu = cuivre Mn = manganeése
As = arsenic F = fluor S = soufre

B = bore Fe = fer Si = silice

Br = brome | = iode Zn = zinc

Ca = calcium K = potassium

Cl = chlore Mg = magnésium



LUSTE O5S ABREVIATIONS H SYMBOLES

(d.c.) signifie « déja cité ». Cette abréviation est placée aprées le nom d’une espéce
mentionnée dans un précédent passage, auquel elle renvoie pour les renseignements
concernant les noms communs et la distribution de I'espéce en question. Le nom latin
qui la préceéde n’est jamais en gras, ni souligné.

Symboles

Propriétés culinaires. Les différentes parties utilisées (racines, jeunes pousses,
tiges, etc.) sont indiquées en gras dans le texte.

Composition des plantes
Propriétés médicinales
Toxicité

Autres usages

Utilisation sur d’autres continents

0] Ce symbole signifie que le genre comporte une ou plusieurs especes officiellement
protégées en France, en Belgique ou en Suisse Romande. Si I'une de ces espéces proté-
gées figure dans le texte, son nom y est suivi de ce symbole.

Pour savoir dans quel pays (ou dans quel canton) ces plantes sont protégées, le
lecteur se reportera aux listes figurant a la fin de ce volume, p. 481. Certaines plantes,
rares dans une région, peuvent se rencontrer assez frequemment dans une autre et y étre
ramassées avec modération (voir regles de cueillette, page 26). Mais ne cueillez jamais un
végétal protégé. Soyez vigilants et prenez un soin tout particulier a déterminer avec préci-
sion les especes des genres notés O afin de ne pas contribuer, méme dans le but louable
de vous nourrir, a la destruction de notre patrimoine. Dans le doute, abstenez-vous.

Placée aprés le nom d'un genre, la carte indique que ce dernier renferme des
N < espéces rencontrées en France, en Belgique ou en Suisse.



Echelle de classement
des plantes

Qualités comestibles

A - Plantes possédant d’excellentes qualités comestibles (plantes de godt et de texture
agréables, n'exigeant pas de préparation fastidieuse et bonnes pour la santé).

B - Plantes de bonne qualité.

C - Plantes exigeant une longue préparation ou de récolte minutieuse.

D - Plantes de go(t ou de texture peu agréable.

E - Plantes a peine comestibles (de golt désagréable, dures, de trés petite taille).

F - Plantes qui seraient dangereuses sans une préparation spéciale indiquée dans
le texte - ou toxiques en grandes quantités - ou bien genres comportant des
especes dangereuses.

G - Plantes de qualités comestibles incertaines (sources peu sdres).

H - Genre dont les différentes espéces sont rares, a ne jamais ramasser : voir aussi
le symbole Q page 30.

Abondance

1 - Plantes rencontrées en abondance a travers toute I'Europe.

2 - Plantes ne se trouvant en abondance que dans certaines régions de I'Europe.
3 - Plantes répandues a travers toute I'Europe, mais rarement abondantes.

4 - Plantes peu répandues et peu abondantes.

5 - Plantes localisées, plus ou moins abondantes.

6 - Plantes rares.

Chaque combinaison lettre-chiffre forme une « note » qui est accolée au nom de
chaque genre. Lorsque le genre comporte plusieurs espéces comestibles, elle est décernée
a I'espéce la meilleure et la plus largement répandue du genre en question. Cette note
n'est destinée qu’a donner une idée générale (et forcément subjective) de la valeur culi-
naire et de la fréquence du genre.

Il aurait sans doute été souhaitable d’attribuer une note a chaque espéce, mais, pour
des raisons de place et de commodité dans la lecture du texte, il a été jugé préférable de
s’en tenir au genre.

Une note peut comporter deux lettres ou deux chiffres - par exemple : (B-C 2-3).



Flore atlantique :

FA - foréts de feillus de la zone atlantique

C - foréts de coniféres de la zone
atlantique (pins des landes)

Flore médio-européenne :
FC - foréts de feuillus ce la
zone continentale
M- foréts mixtes de feuillus

et de coniféres

Flore est-européenne :

P - prairies (graminées)

FP - foréts de feuillus avec
prairies herbeuses

PS - prairies avec arbustes sclérophylles
(a petites feuilles coriaces),
également en Espagne

Flore subméditerranéenne :

SF - foréts sclérophylles avec feuillus

SFC - foréts sclérophylles avec feuillus
et coniféres

Flore méditerranéenne :
AS - foréts d'arbustes sclérophylles

Principales zones de végétation



Flore arctique :
T-toundra (lichens, mousses)
TH - toundra herbeuse

Flore boréale :

BC - forét boréale de coniféres

MB - foréts mixtes de coniferes
et de feuillus

d = zones sans végétation (glaciers)



Divisions géographiques de I’Europe



Tientionnées dans le texte

«G,






Liste des familles
étudiees

(dans l'ordre du texte)

Lycopodiaceae

Equisetaceae

Ophioglossaceae
Osmundaceae
Marsileaceae
Dennstaedtiaceae
Pteridaceae
Aspleniaceae
Onocleaceae
Dryopteridaceae
Polypodiaceae

Pinaceae
Cupressaceae
Taxaceae
Ephedraceae

PROTOANGIOSPERMES (1)

Nymphaeaceae

MAGNOLIIDEES (1)
Lauraceae

Hydrocharitaceae
Butomaceae
Alismataceae
Aponogetonaceae
Juncaginaceae
Zosteraceae
Potamogetonaceae
Dioscoreaceae
Colchicaceae
Smilacaceae
Liliaceae
Orchidaceae
Iridaceae
Hemerocallidaceae
Asphodelaceae
Alliaceae
Amaryllidaceae
Aphyllantaceae
Hyacinthaceae
Agavaceae
Asparagaceae
Ruscaceae
Arecaceae
Typhaceae
Juncaceae
Cyperaceae
Poaceae
Commelinaceae
Pontederiaceae
Cannaceae

MONOCOTYLEDONES (32) ) )
Acoraceae EUDICOTYLEDONES ARCHAIQUES (5)
Araceae Berberidaceae



Ranunculaceae
Papaveraceae
Nelumbonaceae
Buxaceae

NOYAU DES EUDICOTYLEDONES (17)

Droseraceae
Tamaricaceae
Plumbaginaceae
Polygonaceae
Caryophyllaceae
Amaranthaceae
Aizoaceae
Phytolaccaceae
Molluginaceae
Basellaceae
Montiaceae
Portulacaceae
Cactaceae
Crassulaceae
Grossulariaceae
Saxifragaceae
Vitaceae

ROSIDEES (40)
Staphyleaceae
Geraniaceae

Cannabaceae
Moraceae
Urticaceae
Anacardiaceae
Sapindaceae
Simaroubaceae
Meliaceae
Rutaceae
Thymelaeaceae
Cistaceae
Malvaceae
Tropaeolaceae
Resedaceae
Capparidaceae
Brassicaceae

ASTERIDEES (29)
Cornaceae
Balsaminaceae
Ebenaceae
Primulaceae
Ericaceae
Boraginaceae
Rubiaceae
Gentianaceae
Apocynaceae
Oleaceae

Onagraceae Plantaginaceae
Lythraceae Scrophulariaceae
Myrtaceae Lamiaceae
Zygophyllaceae Orobanchaceae
Celastraceae Verbenaceae
Oxalidaceae Pedaliaceae
Euphorbiaceae Martyniaceae
Linaceae Lentibulariaceae
Rafflesiaceae Convolvulaceae
Violaceae Solanaceae
Salicaceae Aquifoliaceae
Hypericaceae Campanulaceae
Cucurbitaceae Menyanthaceae
Fabaceae Asteraceae
Polygalaceae Adoxaceae
Fagaceae Caprifoliaceae
Myricaceae Dipsacaceae
Juglandaceae Vaterianaceae
Betulaceae Apiaceae
Rosaceae

Rhamnaceae Le Régal végeétal détaille 1600 espéces de
Elaeagnaceae plantes vasculaires sauvages, réparties en

Ulmaceae 650 genres et 140 familles.



Plantes sauvages
comestibles
de I'Europe






LYCOPODIACEAE
Lycopodium (GF2) 'Q Lycopode

(G. lycos, loup ; podion, petit pied :
de I'aspect des plantes) Toute I’Europe (3)

On aurait consommé apres cuisson la tige aérienne de certaines espéces,
dont le L. clavatum O (= selago) - nord et centre de I'Europe, cosmopolite.
D’autres servent a faire du thé en Roumanie.
» Cependant, les lycopodes renferment de dangereux alcaloides (lycopodine, cla-
vatine, clavotoxine) et ils sont toxiques. Lespece précitée entre dans cette
catégorie.
A Les spores des lycopodes contiennent des sucres et de I'huile grasse. Elles sont
--2  dénuées de toute toxicité.
Elles forment une poudre impalpable que I'on a utilisée pour I'usage externe comme
vulnéraire, hémostatique et émollient.

On s’en est servi pour enrober des pilules et comme poudre éclairante pour les
appareils photographiques du début du XXesiecle.






EQUISETACEAE

Equisetum (D 1) 0, Préle
(L. equus, cheval ; saeta, soie, crin : de I’aspect des plantes
- I’'un de leurs noms populaires est «queue-de-cheval »)

Toute I’'Europe (10)

On aurait consommé le rhizome charnu de I'E. fluviatile - presque toute
I'Europe. Celui de I'E. pratense (préle des prés) aurait servi de nourriture en

Amérique du Nord, dans le Minnesota.
Les racines de I'E. telmateia (= maximum) (préle géante) portent a 1 m de profondeur
des tubercules gros comme une noix, a goGt de noix de coco, que mangeaient les
Indiens d’Alaska.
Les jeunes pousses de nombreuses espéces de préles ont servi & I'alimentation humaine
depuis I’Antiquité romaine. Parmi celles-ci, notons les E. arvense (préle des champs),
fluviatile (d.c.), hyemale (préle d’hiver) et telmateia (d.c.). On les mange crues ou cuites
lorsqu'elles sont encore tendres et juteuses, des qu’elles sortent du sol.
Chez plusieurs espéces, deux types de tiges paraissent successivement : les tiges fer-
tiles, dépourvues de chlorophylle, sont les premiéres a poindre au printemps ; elles sont
suivies des tiges stériles vertes. En Europe, les E. arvense, pratense (tous deux d.c.),
silvaticum et telmateia (d.c.) possédent les deux types de tiges.
En Pologne, on signale la consommation des tiges fertiles de la préle des champs et de
la préle géante (toutes deux d.c.) crues ou en soupe, en période de disette, jusqu’a la
fin du XIXesiécle. Au Japon, on mange celles de diverses espéces en salade ou comme
légume - assaisonnées de sauce de soja ou de sésame écrasé - et on les conserve au
vinaigre. Les tiges stériles, ramassées jusqu’au milieu de I'été, sont généralement cuites
a la vapeur puis sautées. On les conserve aussi dans le vinaigre.

Outre des quantités importantes de silice, les préles renferment d’autres sels miné-

raux : Ca, Mg, K, S, Fe, Mn, etc., de la saponine, du tanin, des glucosides, des
acides organiques, des alcaloides (dont la nicotine) et diverses substances.



A Les tiges vertes sont diurétiques, hémostatiques et reminéralisantes (en particu-
-22  Uer dans la tuberculose).

En usage externe, on utilise la plante fraiche comme vulnéraire.

I Il faut éviter de consommer les préles en trop grande quantité, car elles ne sem-
blent pas dénuées de toxicité.

BA  Les tiges vertes, imprégnées de silice qui les rend rugueuses, sont utilisées pour
Op récurer les casseroles.

Elles teignent la laine, le coton et le lin en jaune avec de l'alun, en vert avec du sulfate
de cuivre, et en gris verdatre avec du sulfate de fer.

Equisetum pratense



Les jeunes frondes encore enroulées (crosses) de nombreuses fougéres sont comestibles.
Dans la plupart des cas, il est nécessaire de les faire bouillir & une ou deux eaux
pour éliminer leur &creté ou leur amertume. Cependant, il est parfois possible de les

consommer crues.

OPHIOGLOSSACEAE

Botrychium (G-H4) "O, Botryche
(G. botrys, grappe :de I’aspect des
fructifications) Presque toute I’Europe (7)

Dans le Vercors, le B. lunaria (botryche lunaire) était naguére utilisé pour pré-
parer la « liqueur de bon raisin », bue contre les coups de froid.
Les jeunes frondes fertiles, tres tendres, croquent sous la dent. Elles ont un godt

agréable, avec une texture farineuse.
Dans I'Himalaya et en Nouvelle-Zélande, on aurait consommé apres cuisson a l'eau les
jeunes pousses du B. virginianum, qui croit naturellement en Europe centrale et orientale.

OSMUNDACEAE

Osmunda regalis (H4) "Ci Osmonde royale

(Nom donné par De I’Obel - tiré peut-&tre d’Osmund, divinité germanique

(Thor) ;oubiendulatinos,bouche, mundo, purifier :propriétés antiputrides)
Presque toute I’Europe - sauf I’extréme-est

Parfois plantée pour I'ornementation.
Les cros sont tendres et comestibles, mais elles ont un goQt &cre. Au
Japon, on les fait bouillir dans de I'eau avec des cendres de bois, puis on les
consomme en légume ou en soupe, sous le nom de «zenmai ». Elles sont aussi mises a
sécher ou conservées au sel. On y utilise de méme plusieurs espéces locales.



-J?  Le rhizome contient du mucilage.

On I'a parfois employé comme émollient, expectorant et tonique.

Les poils des feuilles de I'osmonde royale auraient été utilisés comme fibres

textiles.
MARSILEACEAE
Marsilea (6-H4) D O. Marsilea
(Dédié au Comte Marsigli, botaniste italien,
1658-1730) Sud-ouest et centre de I’'Europe (3)

Les jeunes pousses de la M. guadrifolia auraient été consommeées en Asie
orientale, ou la plante est également native.

A Madagascar, on consomme une espéce locale comme « bréde » (Ilégume cuit
a l'eau) avec le riz.

DENNSTAEDTIACEAE

Pteridium aquilinum. (B-F 1) ‘(X Fougeére aigle
(G. diminutif de pteris, fougere - dérivé de pteron,
plume daile) Toute I’Europe - cosmopolite

On a consommé le rhizome de la fougéere aigle dans de nombreuses parties
du monde. II est généralement considéré comme étant toxique cru, et il faut
donc le faire cuire.
On peut le couper en morceaux, le faire bouillir et le passer a la moulinette pour obtenir
une pureée.
En Europe, on a trés souvent mélangé le rhizome moulu et tamisé a de la farine de
céréale pour faire du pain. Jusqu’au XIXesiécle, le pain de fougéere formait parfois la base
de I'alimentation dans certaines régions de France en période de disette. Cet usage avait
également cours en Pologne.
A Palma de Majorque, on consommait ce mélange de rhizome moulu et de farine en
bouillies.
En Sibérie, on mettait a fermenter les rhizomes de la fougére aigle avec les 2/3 de leur
poids de malt pour en faire une sorte de biere.
Au Japon, on en extrayait par un long procédé de la fécule qui servait a confectionner
des « mochis », gateaux cuits a la vapeur.
Les Indiens d’Amérique du Nord faisaient cuire le rhizome pendant des heures dans leur
four souterrain. Ils en mangeaient la partie comestible et recrachaient les fibres.



En Nouvelle-Zélande, le rhizome de fougére aigle (« aruhe ») formait la base de la nour-
riture des Maoris. Il était tout d’abord cuit dans un four souterrain (« umu »), puis écrasé
pour en extraire I'amidon, ou simplement mastiqué tel quel.

Le rhizome, riche en hydrates de carbone, est trés nutritif. Son épaisseur et sa
teneur en amidon varient suivant I’endroit ou pousse la fougére.

Les jeunes pousses ont été consommées aprés cuisson en Europe, en Asie et
en Ameérique.
Il faut avoir soin de les choisir avant que les crosses aient commencé a se dérouler et de
ne cueillir que le sommet de la pousse, qui se casse facilement entre les doigts.
Elles sont mucilagineuses (on peut s’en servir pour épaissir les soupes) et leur godt est
agréable lorsqu’elles ont été correctement préparées.
En Belgique germanophone, on sert parfois des « fougéres mimosas » : les pousses
sont cuites a I'eau et servies avec des asperges, arrosées de beurre fondu et recouvertes
d'ceuf dur écrasé et de persil. Elles sont consommeées en Bosnie.
On utilise fréquemment au Japon les pousses de fougére aigle : leurs principes indési-
rables sont éliminés en faisant bouillir les crosses dans de I'eau a laquelle on a ajouté
des cendres de bois. Puis on les mange comme légumes ou en soupe ; ou bien on les
conserve au sel, a la lie de « saké » (vin de riz), ou au « miso » de riz (pate de riz et de
sel fermentée). Aprés avoir macéré vingt-quatre heures dans de I'eau avec des cendres
de bois, les crosses peuvent étre légérement cuites a la vapeur, ou méme consommées
crues. Dans ce dernier cas, elles sont croquantes. On en aurait fait une boisson fer-
mentée en Sibérie et en Scandinavie.



4 D’aprés une étude japonaise, les crosses crues de fougére aigle pourraient
contenir des substances cancérigénes, ainsi qu’une enzyme (thiaminase) qui
détruit la vitamine B, dans l'organisme.
Les crosses dégagent parfois une odeur d’amandes ameéres a la cuisson, signe de ia
présence d’aldéhyde benzoique, peut-étre accompagné d’acide cyanhydrique.
Les frondes arrivées a maturité sont toxiques et elles ont provoqué chez le bétail des
Iésions du systéme digestif.
[Tu  Elles renferment du potassium et forment un bon engrais pour les racines pota-
geres. Leurs cendres, riches en potasse, ont servi a faire du verre.
En présence de chrome, le rhizome de la fougére aigle teint la laine en jaune. Les crosses
teignent laine et soie en jaune-verdatre avec de l'alun ou du chrome. Elles teignent la
soie en gris avec du sulfate de fer.

PTERIDACEAE

Adiantum capillus-veneris (H2) 'G Capillaire

(Nom grec d’une fougére - adiantos, non mouillé)
Europe méridionale et occidentale

Les parties aériennes de cette fougéere ont servi, jadis, en Europe, a faire une

infusion légérement aromatique et agréable au godt. On en fait un sirop qui,
mélangé a du lait, forme la « bavaroise », boisson trés en honneur au XVlllesiécle.
Lorsqu’elles sont jeunes et tendres, les ont été consommeées crues en salade ou
cuites comme légume en Bosnie.

A Les frondes du capillaire contiennent du mucilage, du tanin, une huile essentielle
-21 et des substances améres. Elles sont expectorantes et émollientes. On utilise le
capillaire en médecine depuis I'’Antiquité.
f En Amérique du Nord, on faisait du thé et du sirop avec les frondes d’une espéce
locale (A. pedatum).

ASPLENIACEAE

Asplénium (C4) 13, Asplénium, doradille
(G. a, privatif ; splén, rate : certaines de ces fougeéres étaient censées
résoudre les engorgements de la rate) Toute I'Europe (20)

En Catalogne, les frondes de \A. septentrionale entrent dans la composition du
« ratafia », une liqgueur a base de noix vertes.



ONOCLEACEAE

Matteucia struthiopteris (H4)D O, Matteucia

(= Onoclea s.)
(Genre dédié a Carlo Matteuci (1811-1868), physicien et
physiologiste italien) Nord, est et centre de I’Europe - cosmopolite

Parfois plantée pour I'ornementation.
Les crosses sont comestibles cuites. Au Japon, elles sont bouillies, puis on en
fait des beignets (« tempura »), ou on les met & cuire doucement dans de la
sauce de soja. Le nom local des crosses de Matteucia est « kusasotetsu ».

Onoclea sensibilis (Gb) Onocléa

(Nom grec d’une plante, peut-étre de la Buglosse - onokleia)
Originaire du nord-est de I’Amérique du Nord et de I’Asie orientale

Cultivée comme plante ornementale et subspontanée en quelques endroits du nord-
ouest de I'Europe.
Les Indiens d’Amérique du Nord auraient consommé le rhizome apreés

cuisson.

DRYOPTERIDACEAE
Dryopterisfilix-mas (F2) 13 Fougére male
(G. drys, chéne et pteris, fougére : fougere
a feuilles de chéne) Presque toute I’'Europe (10)

Durant les famines du XVllesiecle en Europe, le rhizome aurait servi a faire du
pain. Il était récemment consommé en Bosnie. En Sibérie, il est bouilli dans de
la biére pour lui donner un godt de framboise.
Les jeunes pousses se consomment couramment au Québec, aprés cuisson.
Le rhizome renferme des composés phénoliques, dont la filicine, des triterpénes,
des résines et une essence aromatique.

On I'employait couramment jadis comme vermifuge.

* Mais la filicine irrite les fibres lisses de l'intestin ainsi que le systéme nerveux

central et peut entrainer la cécité ou la paralysie des centres respiratoires ou circu-
latoires. Des accidents sont survenus suite a I'emploi médicinal du rhizome de fougeére
male. Les jeunes pousses contiennent également de la filicine et leur emploi n’est pas
sans danger. Dans les années 1990, plusieurs clients d’un restaurant canadien qui en
avaient consommeées ont dd étre hospitalisés.



POLYPODIACEAE

Polypodiumvulgare (c3) O Polypode
(G. polys, nombreux, et podion, petit pied : le rhizome

comporte de nombreuses racines)
Presque toute I’'Europe (3)

Le rhizome, de couleur verte et recouvert d’écailles rousses, a une saveur
caractéristique, a la fois amére, aromatique et sucrée. Pour cette raison, on
nomme souvent le polypode : « réglisse des bois » Dans les campagnes européennes,
les enfants sucaient le rhizome comme des bonbons. On I'a parfois utilisé pour édulcorer
les plats Un confiseur de Die, Achard Verdurand, en mettait dans son nougat.
Suivant les lieux, I'amertume est plus ou moins prononcée.
En Pologne, les bergers le grignotaient comme friandise jusque dans les années 1950.
On le consomme en Bosnie.



PINACEAE

Tous les membres de cette famille sont des arbres.

Nombre d’entre eux sont utilisés pour la production de bois et de pate a papier, en
général d'une fagon excessive (v/rtus post nummos) : coupes a blanc, remplacement
des feuillus par les coniféres plus rentables - ce qui menace I'équilibre des foréts -,
plantations monospécifiques d’arbres extrémement serrés, empéchant la végétation

du sous-bois de se développer, acidification des sols, usage de défoliants extrémement
toxiques, etc.

D’un point de vue alimentaire, tous ces arbres ont sensiblement les mémes usages :

La seconde écorce (cambium) est comestible crue, mais elle est coriace et résineuse.
En Europe du nord, elle était mise a sécher puis moulue et mélangée a de la farine de
céréales pour faire des bouillies ou des galettes, voire du pain, en période de disette. On
la coupait parfois en laniéres qui étaient cuites a I'eau ou dans des soupes, comme des
nouilles. Le cambium est principalement une nourriture de survie. On ne doit jamais le
récolter tout autour du tronc d’un arbre sous peine de causer la mort de ce dernier.

La résine de ces arbres est comestible et nutritive, mais sa consistance poisseuse et son
godt généralement amer ne la rendent pas treés agréable. On confectionne cependant
avec celle du sapin et de I'épicéa de délicieux bonbons expectorants en la faisant cuire
avec du sucre ou du miel.

L’un des meilleurs aliments que fournissent les membres de cette famille est le jeune
feuillage vert clair qui apparalt au printemps. Sa texture est tendre et son goQt d’agrume
trés agréable : celui-ci est d0 a une huile essentielle renfermant du limonéne, tout
comme l'essence de citron.

Les jeunes pousses, riches en vitamine C, sont excellentes crues, ajoutées aux salades
ou a divers plats. On peut en préparer un sirop cru (cf. vol. Il). Il arrive néanmoins
gu'elles soient parfois ameéres chez certains sapins. Il faudra faire trés attention a ne pas
les confondre avec des pousses d'if, trés toxiques (cf. Taxus baccata, Taxaceae).

Les feuilles adultes, en forme d’aiguilles plus ou moins piquantes, souvent d'un vert
foncé, sont trop coriaces pour étre mangées, mais on en fait un thé agréable, doué de
vertus expectorantes et diaphorétiques.

Les graines des Coniferes sont généralement comestibles. Le facteur limitant leur
utilisation est leur taille. Elle est suffisamment importante chez certains pins pour en
permettre la consommation.



Abies (B 2-3) O, Sapin
(Nom latin de I’arbre) Toute I’Europe (5)

Plusieurs espéces indigénes, américaines et asiatiques sont plantées pour le bois ou
pour I'ornementation.

Le cambium de notre A. alba (= pectinata) (sapin pectiné) - montagnes de
I’Europe centrale et disséminé en Europe occidentale - était consommé par les
Saami (Lapons) et les Scandinaves.
En Pologne, les jeunes pousses sont conservées dans le sucre pour préparer un sirop
apprécié par les enfants et vendu aux touristes.
En Catalogne, les jeunes cdnes servent a préparer une boisson rafraichissante.

Sa résine forme la « térébenthine des Vosges » qui est expectorante, balsamique
et antiseptique.
Le « baume du Canada » est la résine d’une espéce originaire de I'est de I’Amérique du
Nord {A. balsamea) plantée sur une petite échelle en Europe.

Les pousses sont comestibles, mais souvent améres. Elles dégagent au frois-
sement une nette odeur d’orange.



Larix B2) 00 Méléze

(Nom latin de I’arbre ; nom grec d’un arbuste indéterminé)

Le L. decidua (= europaea) croit naturellement dans les Alpes, et le L. russica dans
le nord-est de la Russie et en Sibérie. Nos deux espéeces sont plantées pour le bois et
parfois subspontanées.

Deux mélézes asiatiques sont plantés pour le bois ou pour I'ornementation.

Le cambium du L, russica (d.c.) était consommé par les Yakoutes de Sibérie
dans un bouillon de lait, de farine et de poisson.

Le cambium du L. decidua (d.c.) est diurétique et on I'a employé comme vul-
néraire aprés I'avoir pulvériseé.
Dans les Alpes, on récoltait sous le nom de « manne » I'exsudation plus ou moins sucrée
de cet arbre.
La résine de ce méléze est la « térébenthine de Venise ».

j Lhuile essentielle obtenue par distillation de cette derniére a des propriétés ver-
mifuges, emménagogues et vulnéraires, mais elle est trés irritante et on ne doit
I'utiliser qu’a trés faible dose car elle est vésicante et peut provoquer des lésions intes-
tinales et rénales.
On récoltait en Russie sous le nom de « gomme d’Orenbourg » la résine exsudant des
troncs brdlés du L. russica (d.c.) aprés un incendie de forét.

Les jeunes feuilles, fines et tendres, peuvent étre ajoutées aux salades ou a
d’autres plats, de méme que les Jeunes cones.

fu Les feuilles des mélézes deviennent jaunes en automne et tombent. A ce stade,
elles peuvent communiquer a la laine une élégante couleur brune.



Picea (B2) XX Epicéa

(Nom latin de I’arbre -Ide pix, poix ; en grec pissa)

Le P. abies (= excelsa) croit naturellement dans le nord et les montagnes de I'Europe et
le P. omorika en Serbie et en Bosnie.

Plusieurs espéces indigenes, américaines et asiatiques sont plantées pour le bois ou
pour I'ornementation.

» En Suéde, le cambium du P. abies (d.c.) a servi a faire du « pain d’écorce »en
période de disette jusqu’a la fin du XIXesiéecle.

Les jeunes pousses de cet épicéa ont une saveur citronnée tres fraiche. Elles sont excel-
lentes dans les salades et accompagnent agréablement le poisson. On peut en préparer
des sauces, des sirops (crus, cuits ou mixtes) et des sorbets aromatiques. Elles sont
souvent récoltées sous le nom erroné de « bourgeons de sapin » On s’est servi des
pousses pour aromatiser la bieére en Europe. En Pologne, elles sont conservées dans le
sucre pour préparer un sirop apprécié des enfants.
En Bosnie, les pousses du P. omorika (d.c.) servent a préparer un thé estimé pour sa
teneur en vitamines.

Comme celles des autres Coniferes, les feuilles d’épicéa sont expectorantes et
diaphorétiques. Ajoutées a I'eau du bain, elles ont un effet sédatif.

La résine des épicéas est bonne a macher.

~La résine du P. abies (d.c.) est connue sous le nom de « poix de Bour-
' gogne ». Elle entrait dans la composition d’emplatres médicinaux.
L'essence qu’on en distille est rubéfiante.

Les jeunes cbnes peuvent étre

hachés et ajoutés aux salades. On
en prépare un sirop de couleur rougeéatre.
En Pologne, on les consommait en période
de disette jusqu’a la fin du XIXesiécle, de
méme que les inflorescences males.

En Amérique du Nord, on utilisait
§ le feuillage d’'une espéce locale
(P nigra) pour aromatiser la biére. Au
Québec, ses petites racines superficielles
sont écorcées entre les dents, et le bois
intérieur (pas I'écorce) est consommé
bouilli avec du cambium de bouleau et
souvent de la viande de porc-épic. On peut
les cuire avec des pierres chaudes dans
un récipient d’écorce ou dans une loupe
d’arbre creusée.

La résine de deux espéeces nord-améri-
caines (P. rubens et mariana) plantées
occasionnellement pour le bois en Europe
était utilisée par les Indiens.



Pinus (B2-3) 'u Pin
(Nom latin de I’arbre) Toute I'Europe (14)

De nombreuses espéeces indigénes, américaines, asiatiques ou africaines sont couram-
ment plantées pour le bois, la résine ou I'ornementation.

On a consommeé le cambium du P. sylvestris (pin sylvestre) - nord et centre

de I'Europe + montagnes dans le sud. On le mélangeait, séché puis moulu,
a de la farine de céréales, d’avoine entre autres, pour en faire des galettes, ou bien
on le faisait bouillir. Le plus vieux pain suédois connu, daté de I'an 400, en conte-
nait. Des galettes datant du temps des Vikings étaient faites de farine de pois (Pisum
sativum subsp. arvense - Fabaceae) et de cambium de pin sylvestre. En Scandinavie,
la consommation de « pain d’écorce » était courante dans les familles pauvres jusqu’au
début du XXesiecle. Les Saami (Lapons) utilisaient encore récemment le cambium de
pin comme nourriture courante.

Il est expectorant et, en usage externe, vulnéraire.

Le cambium d’une espéece nord-américaine (P. contorta) plantée pour le bois en
Europe était consommeée par les Indiens. lls le mangeaient frais ou séché, et celui
gu’ils obtenaient de la partie inférieure de 'arbre était le plus estimé.

On cultive commercialement les pins pour leur résine, en particulier le P. pinaster (pin
maritime, pin des Landes) - sud-ouest de I'Europe - dans les Landes. Le pin maritime
est également planté pour le bois ou pour consolider les terrains sableux. Sa résine
forme la « térébenthine de Bordeaux ».

La térébenthine a des propriétés antiseptiques, stimulantes, expectorantes et
diaphorétiques.

.f Mais a forte dose, ou chez des individus sensibles, elle peut irriter les reins.

On en distille I'essence de térébenthine, utilisée dans I'industrie comme solvant
pour peintures, vernis, cires, cirages, etc.

L’essence de térébenthine est antiseptique, vermifuge et rubéfiante.

Le résidu solide de distillation, la colophane, sert a faire de la cire, des vernis,

des savons, a frotter I'archet des instruments de la famille du violon afin qu’il
« morde » sur les cordes, et a empécher les pieds et les mains des gymnastes de glisser.
La résine des pins est souvent agréable a macher.

La résine est un vulnéraire efficace, et parfois trées pratigue, comme dans le cas
d’une blessure au pied : sa nature collante la maintient en place.

La résine qui exsude du tronc partiellement brdlé d’un pin de I'ouest de '’Amé-

rique du Nord (P. lambertiana - la plus haute espéece de pin) a perdu son godt et
son odeur de térébenthine et elle a acquis une saveur sucrée : les Indiens s’en servaient
pour édulcorer leur nourriture, ainsi qu’en médecine pour ses propriétés purgatives.
Dans I'Himalaya, on consomme [I'exsudation sucrée d’un pin local (P. wallichiana)
planté pour le bois en Italie.



PINACEAE

Les jeunes pousses de pin sont assez tendres pour étre consommées comme
celles des autres Coniféres. On peut les ajouter, hachées, aux salades ou en
préparer sirops et desserts. Mais leur saveur n'est pas trés puissante.
On consommait jadis celles du P. pinea (pin parasol, pin pignon) - région méditerra-
néenne et Portugal. En Catalogne, elles entrent dans la composition du « ratafia », une
liqueur a base de noix vertes qu’aromatisent de nombreuses plantes.
En Italie, dans le Frioul et en Vénétie, les pousses du P. mugo - montagnes de I'Europe
centrale, Balkans, Apennins, planté dans le nord de I'Europe - sont placées dans un
bocal de verre exposé au soleil pendant deux mois. Le sirop obtenu par filtration sert a
édulcorer des infusions et du lait chaud, en particulier dans le but de guérir la toux. En
Pologne, celles du P. sylvestris (d.c.) sont conservées dans le sucre pour préparer un
sirop apprécié par les enfants et réputé efficace contre la toux et les refroidissements.
Elles étaient également séchées, moulues et mélangées a de la farine de seigle, d’orge
et de pois pour préparer du pain jusqu’au début du XXesiécle.
En Bosnie, les pousses des P. heldreichii - Balkans -, mugo (d.c.), nigra - Europe
méridionale, planté pour le bois dans le nord de I'Europe - et sylvestris (d.c.) servent a
préparer des tisanes appréciées pour leur teneur en vitamines.

Les feuilles, ou « aiguilles », de pin contiennent des glucosides et une huile
essentielle & odeur de citron que I'on peut obtenir par distillation.

L'huile essentielle de pin est balsamique et antiseptique. Elle éloigne les insectes.

Les jeunes inflorescences males, emplies de pollen, sont comestibles crues

ou cuites. Leur goQt est agréable. Dans la région méditerranéenne, on utilisait
fréquemment celles du P. pinea (d.c.). Les inflorescences males du P. cembra (arolle)
- Alpes, Carpathes ; Asie - étaient couramment consommées en Pologne jusqu’a la fin
du XIXesiécle.
Les jeunes cOnes servent parfois a parfumer des liqueurs. Dans le Var, on fait macérer
de petites pommes de pin tendres dans de l'alcool (environ 15 par litre) jusqu'a ce que
le liquide soit vert, puis on ajoute un sirop de sucre pour obtenir la « liqueur de pignes ».
En Savoie, a la fin du XlIXesiécle, les jeunes cones du pin sylvestre (d.c.) étaient mis
dans l'eau pour l'aromatiser. Le grand chef savoyard, Marc Veyrat, utilise souvent les
« povots » (jeunes cénes de pin) pour aromatiser ses plats.
Le meilleur aliment que fournissent les pins provient de leurs graines, les « pignons ».
Leur saveur est trés délicate, malgré parfois un léger goQt de térébenthine. Dans plu-
sieurs espeéces, leur taille est suffisante et il est généralement possible d’en ramasser de
grandes quantités.
L’homme a consommé des graines de pin en Europe, en Amérique et en Asie. On les
vend dans le commerce sur ces trois continents. Elles formaient la base de I'alimentation
de certains Indiens des montagnes du sud-ouest des Etats-Unis et du nord du Mexique.
On les ramasse sur le sol, au pied de l'arbre, a condition d’arriver avant les écureuils
et autres rongeurs : il est souvent préférable de cueillir les cones, ou « pignes », avant
compléte maturité et de les placer dans un feu jusqu’a ce que les écailles s’ouvrent et
liberent les graines.
Les pignons vendus dans le commerce en Europe proviennent généralement de Chine, ou
I'on utilise plusieurs espéces de pins a graines comestibles. Sur notre continent, c’est le
P. pinea (d.c.) qui donne les plus grosses graines (environ 2 cm de long sur 1 de diamétre).
On cultive l'arbre pour ses pignons depuis I'’Antiquité dans la région méditerranéenne.



A I'heure actuelle, il est plus fréquemment planté pour I'ornementation. On cultivait
naguere dans le Midi de la France une variété dont les pignons, au lieu d’étre osseux,
étaient assez tendres pour étre brisés avec les dents. Les graines sont mangées telles
quelles, ou employées comme les amandes pour faire des gateaux, des desserts (pilées
avec du miel, etc.) et dans divers plats. Elles peuvent étre grillées a la poéle et servies
en accompagnement de légumes cuits ou incorporées a une pate a crépe. En Sicile, on
en prépare une sauce pour manger avec les sardines. Elles entrent, avec le basilic, I'ail,
I’huile d’olive et le pecorino, dans la composition du célébre « pesto de Génes ».

Elles renferment une huile grasse qui peut en étre extraite par pression.

Les grai du P. cembra (d.c.) ont également été consommées. Au XlIXesiecle

en Savoie, on les mangeait grillées et I'on en extrayait une huile comestible.
Elles formaient en hiver I'alimentation de base de certaines populations de Sibérie. En
Pologne, on s’en est nourri couramment jusqu’au début du XXe siécle. Leur longueur
atteint 12 mm environ.

n Elles renferment une huile grasse.

L'arolle est parfois planté pour le bois dans le nord de I'Europe.

En Tunisie, les graines du P. halepensis (pin d’Alep) - région méditerranéenne,

fréquemment planté - sont commercialisées dans les montagnes. Elles sont
réduites en une poudre délayée dans du lait pour donner une pate assez liquide que I'on
sucre et que I'on consomme en dessert, surtout pendant le Ramadan. Trés appréciées -
et tres chéres -, elles sont récoltées en abondance, au point qu’il n'y a parfois plus assez
de graines pour assurer la régénération des arbres.
Les -faines du P. brutia - Calabre, Créte, Turquie - sont consommées en Turquie.
Parmi nos autres pins indigénes,

dermes- Italiedusud, Balkans ; NN N

i;ees, des sucres, des protéines,

d’huile essentielle. Ils sont
trés nutritifs et possédent une
saveur délicate, sucrée et lége-
rement aromatique. Mais ils
rancissent rapidement et il est
bon de les conserver dans des
récipients hermétiques.



Les graines de certains pins exotiques (originaires d’'Asie, d’Amérique du Nord,
t des Canaries...) sont également comestibles. Plusieurs de ces espéces sont culti-
vées pour le bois ou I'ornementation en Europe.

Pseudotsuga menziesii (A2) U, Douglas,
sapin de Douglas

(L. pseudo, faux ; tsuga :nom d’un genre de Coniféres nord-américains,
nommes «épinette »au Canada)

Originaire du nord-ouest de la cbéte pacifique de I'Amérique du Nord et couramment
planté en Europe.

Le feuillage dégage quand on le froisse une puissante odeur de fruit de la
passion, avec des nuances d’agrumes et de résine. On en fait des sauces, des
sirops et d’étonnants sorbets.

CUPRESSACEAE

Juniperus Genévrier
(Nom latin de I’arbuste) Toute I’Europe (9)

De nombreuses espéces, indigénes, américaines et asiatigues sont plantées pour
'ornementation.

Les cOnes bleu-noir, aromatiques et sucrés, du J. commuais Q (genévrier
commun), indigene et cosmopolite, forment un condiment connu sous le nom
de « baies de geniévre ». Il s’agit en réalité de cones charnus, ou « galbules » et non de
véritables baies.
On peut relever de nombreux plats, par exemple le paté de gland (cf. vol. Il), de leur
saveur résineuse. Leur usage le plus courant est d’en parfumer la choucroute dans les
pays germaniques et son équivalent, le « bigos », en Pologne.
Il est traditionnel, en certaines régions, d’aromatiser la biére au geniévre, comme le fai-
saient déja les Vikings il y a plus de mille ans. La « genévrette » est une biére obtenue
par fermentation d’un mélange d'orge germé et de cdnes de geniévre. En Pologne, la
biére de genévrier connait un renouveau touristique dans la région de Kurpie.
Un peu partout en Europe, de I'Espagne aux pays slaves, on aromatise des liqueurs
avec les cones, en conservant parfois les rameaux feuillés. En Normandie, on mettait a
macérer les cones immatures, verts, dans du calvados avec du sucre.
En Norvege, on fait parfois fermenter les cones dans de I'eau pour préparer une boisson
alcoolisée. Celle-ci est distillée dans le nord de la France (« wambrechies »), en Belgique
(« péket »), en Hollande (« jenever »), en Serbie (« klekovaca »), etc. En Serbie, on la fait
souvent vieillir dans un tonneau en bois de genévrier. Le gin britannique est un alcool de
grain redistillé en présence de cones de geniévre et d’autres aromates (acore, angélique,
carvi, rhizome d’iris, écorce d’orange), qui sont placés dans l'alambic au-dessus du
liquide afin que les vapeurs les traversent et se chargent de leurs essences odorantes.



Dans les Alpes de Haute-Pro-

vence, on confectionnait un

extrait concentré de codnes

de genévrier (« eschait » ou

« chai »), que I'on mangeait en

dessert avec de la creme fraiche

ou dansdu lait chaud (cf. vol. Il).

On le préparait encore récem-

ment dans la vallée de I'Ubaye.

Cette « confiture de geniévre »

sans sucre se fabrique égale-

ment en Pologne et en Suisse

orientale. Elle est vendue dans

les magasins d’alimentation

naturelle en Suisse, voire dans

les grandes surfaces.

Certains Indiens d’Amérique du

Nord consommaient les cones

tels quels, ou bien les écrasaient

en une pate qu’ils ajoutaient a

leur nourriture. On obtient une purée plus fine en les passant au moulin a légumes pour
éliminer les graines. Il ne faut en manger qu’avec modération. Torréfiés, les cones de
geniévre ont servi de succédané du café.

En Pologne, jusqu’au XVlllesiécle, les « baies de geniévre » formaient une part impor-
tante des taxes dues aux propriétaires fonciers par les paysans.

Les cénes du genévrier commun renferment une huile essentielle, des sucres

A (30%), des acides organiques, un principe amer et diverses substances.

Ils sont diurétiques, toniques, stomachiques, carminatifs et antiseptiques.
! Mais leur usage prolongé, ou a dose excessive, irrite les reins.

Lhuile distillée des cones est de plus rubéfiante et parasiticide.

Xy Les cones communiquent a la laine une couleur brunatre.

Les cones du J. oxycedrus (= cadus) (cade, genévrier oxycédre) - Europe

méridionale - sont agréables a manger tels quels. lls sont charnus, un peu fari-
neux, et a la fois sucrés, acidulés et aromatiques. On peut en préparer une intéressante
« purée » (cf. vol. Il). On les consomme assez fréquemment en Bosnie.

Lhuile de cade est distillée du bois de ce genévrier. On I'emploie en usage externe
dans les problémes de peau, la perte des cheveux, comme antiseptique et comme
insecticide.

Les cOones sucrés du J. drupacea - sud de la Grece, Asie mineure - ont été
consommeés en Asie, ou on les estimait beaucoup.

Les cOnes d’espéces locales ont été utilisés comme nourriture en Amérique et
en Asie.



Les jeunes pousses du genévrier commun peuvent étre ajoutées aux salades,
ou grignotées telles quelles, lorsqu’elles sont encore trés tendres. Leur saveur
est aromatique. Séchées, elles forment un thé agréable.
En Catalogne, on brile des rameaux feuillés de genévrier pour griller les viandes et les
chataignes.

n Le feuillage contient une essence aromatique.

On I'emploie en médecine de la méme fagcon que les cbnes.

a Les feuilles de certaines espéces sont toxiques (mais aucune précision n’est donnée
“ sur la toxicité potentielle de leurs cones).
Dans nos régions, le J. sabina (genévrier sabine) - montagnes du sud et du centre de
I'Europe - est connu en ce sens. On s’est souvent servi de son feuillage comme abortif,
mais, en méme temps que I'expulsion du foetus, il provoquait souvent la mort de la
meére. |l irrite les muqueuses et excite le systtme nerveux.

J renferme du sabinol qui peut provoquer des convulsions.

A faible dose, il est emménagogue. En usage externe, on a employé le genévrier
sabine comme détersif.
i Lhuile essentielle qu’on en extrait est tres toxique.
Le feuillage du J. phoenicea (genévrier de Phénicie) - région méditerranéenne -
serait également toxique.
Le feuillage du genévrier de Virginie (J. virginiana), planté pour I'ornementation et pour
le bois en Europe, a empoisonné le bétail en Amérique du Nord.

TAXACEAE

Taxus baccata (B-F 3) "0, If & baies
(Nom latin de I’arbre - de la racine indo-européenne tecs,
travailler habilement : le bois de I’If est facile a sculpter)

Presque toute I’'Europe

Tres fréquemment planté pour 'ornementation, de méme que quelques especes améri-
caines et asiatiques.
L'arille rouge et charnu entourant les graines est comestible cru. Il est sucré,
mucilagineux et de saveur agréable. On peut I'ajouter aux salades de fruits, a
différents desserts, ou bien le grappiller tel quel.

4 Mais la graine elle-méme est trés toxique, bien que son goQt ne soit pas déplai-
-2~ sant. Il faut prendre garde a ne pas l'ingérer avec l'arille, et surtout a ne pas la
méacher. Tout comme le feuillage elle renferme un glucoside et plusieurs alcaloides -
dont la taxine, substance trés dangereuse, et I’éphédrine.

j L'lf engendre des troubles digestifs, nerveux, respiratoires et cardiovasculaires
* pouvant entrainer la mort. Il faudra savoir distinguer les feuilles de I'lf de celles



des Coniféres précédemment étudiés (sapin, méléze, pin), qui, elles, sont comestibles :

les feuilles de I'lf n’ont pas leur saveur citronnée, ni leur odeur, mais elles sont améres.

On l'a parfois utilisé comme expectorant, purgatif et abortif, ainsi que pour empoi-
sonner les pointes de fleches... ou les individus.

Le taxol, extrait du feuillage d’'une espéce nord-américaine fait montre de propriétés
anticancéreuses.

On peut se servir des feuilles de I'lf pour éloigner les insectes.

Les arilles d’'une espéce nord-américaine {T. canadensis) plantée pour I'ornemen-
tation des jardins et des parcs sont également comestibles.



EPHEDRACEAE
Ephedra (pa)p XX Ephédre

(Nom grec et latin d’une plante indéterminée, peut-étre une préle

- du grec epi, sur ; edra, Siége)
Presque toute I’Europe - saufle nord (3)

Le fruit rouge de I'E. distachya (= vulgaris) (raisin de mer) est charnu, mucila-

gineux et douceétre.
Sur I'lle d'Yeu, on le suce au passage comme friandise. On I'a consomm¢é cru en Russie

et en Asie.

La plante contient I'alcaloide éphédrine.

Elle est tonique, diurétique, décongestionnante et antiallergique.

On utilise en Chine depuis plusieurs millénaires pour ses vertus médicinales une espéce
locale (£. sinica - « Ma-Huang »), qui a une forte teneur en éphédrine. Léphédrine de
synthése est a la base de médicaments excitants.

En Asie et en Amérique du Nord, on a fréquemment fait du thé avec les tiges de

différentes espéces d’éphédres.
Dans I'ouest des Etats-Unis, on les torréfiait souvent avant de les employer. La plante
et le breuvage obtenu avec ses tiges y sont appelés « thé des Mormons » (« Mormon
tea »), mais les Indiens s’en servaient bien avant les blancs. lls consommaient aussi les

graines des éphedres locales.



PROTOANGIOSPERMES

NYMPHAEACEAE

Nuphar (C-H2) 0 *Q Nénuphar
(Dérivé des noms grec, égyptien et persan de la plante)
Toute I’Europe (2)

On cultive nos deux espéces indigenes, ainsi qu’une autre, originaire de I"’Amérique du
Nord, pour I'ornementation des piéces d’eau.

Le rhizome des nénuphars est comestible aprés cuisson prolongée a plusieurs
eaux pour en éliminer les principes amers.
En Europe du nord (Finlande, Russie, Pologne), on consommait celui du N. luteum Q
(nénuphar jaune). On le faisait parfois sécher pour le conserver. Il a récemment encore
servi a l'alimentation humaine en Bosnie sous forme de bouillies et de « pains ».
Les rhizomes de nénuphar poussent dans la vase, souvent a plusieurs meétres en des-
sous de la surface de l'eau, et ils sont en général difficiles a ramasser.

Les Indiens d’Amérique du Nord utilisaient fréequemment le rhizome d’une espéce
t locale (N. advena) parfois plantée sur notre continent.

Les pétioles des feuilles du nénuphar jaune ont parfois été consommés en
Europe.
En Turquie, on fait une boisson rafraichissante avec les fleurs.
Les graines sont comestibles, mais il est malaisé de les dégager du fruit : les Indiens
d’Amérique déposaient les fruits dans un trou creusé dans le sol et les y laissaient
jusqu’a ce qu'ils soient devenus déliquescents. Il était alors facile de libérer les graines
par lavage.
Les graines de nénuphar gonflent a la chaleur, un peu comme le pop-corn (grains de
mais hybride) : on peut les faire chauffer dans une poéle - avec éventuellement une
mince couche d’huile - ou bien dans la braise, enveloppées de papier d’aluminium.



On peut également les faire cuire a I'eau apres les avoir cassées. En Angleterre, elles
étaient parfois moulues et utilisées sous forme de farine. Elles ont été encore récemment
consommées en Bosnie, sous forme de bouillies et de « pains ».

On signale que les graines du N. pumila O - nord et centre de I'Europe - pourraient
étre comestibles.

Le nénuphar jaune renferme des alcaloides (nupharine...) doués de vertus antis-
pasmodiques et hypotensives. On peut utiliser la plante en médecine comme le
nymphéa.

Nymphaea (G2) O *o, Nymphéa
(Nom grec de la plante - nymphaia de nymphe,
nymphe, divinité des eaux) Toute I’Europe (4)

Plusieurs espéces indigenes, asiatiques, américaines, africaines et hybrides sont culti-
vées comme plantes aquatiques d’ornement, dont notre N. alba Q (nymphéa blanc).

On aurait fait en France une boisson fermentée avec le rhizome du nymphéa

blanc. Celui-ci a ét¢ consommé en Finlande, aprés ébullition pour en éliminer
les principes amers. Il I'a été encore récemment en Bosnie, sous forme de bouillies et
de « pains ».

Jk Le rhizome du nymphéa blanc contient des matiéres amylacées, des sucres, du
mucilage, du tanin, des alcaloides (dont la nupharine), un glucoside (nympha-
line) et une substance cestrogéene.

Il est anaphrodisiaque, antispasmodique et astringent. La nymphaline a une action
tonifiante sur le cceur.

Le fruit du nymphéa blanc est parfois consommé, cru, dans le nord-ouest de
I’'Espagne. Les graines l'ont été encore récemment en Bosnie, sous forme de
bouillies et de « pains ».

P% Le rhizome de divers nymphéas est consommé en Asie, en Amérique du Nord,
en Asie Tropicale et en Australie. Chez la plupart des espéces, il renferme des
substances acres qu'’il faut éliminer par ébullition prolongée.
Les graines de plusieurs espéces-dont
quelques-unes sont cultivées comme
ornementales en Europe - font partie
de la nourriture habituelle de certains
peuples d’Afrique, d’Asie, d’Australie et
d’Amérique centrale. A Ceylan, les fruits
d’'une espéce locale (N. lotus) sont par-
fois conservés au vinaigre ou mangés
en curries - avec leurs graines - quand
ils sont encore verts et tendres.

En Irlande et en Ecosse, on se

sert parfois du rhizome du nym-
phéa blanc pour teindre la laine en
bleu-noir.



MAGNOUIDEES

LAURACEAE

Laurus nobilis (B4) *Qt  Laurier noble, laurier Sauce
(Nom latin de I’arbre) Région méditerranéenne



LAURACEAE

Fréquemment planté, y compris au nord de son aire d'origine, pour ses feuilles
aromatiques.

, Les feuilles de laurier, vert foncé et coriaces, sont un condiment bien connu
on les utilise en particulier pour le court-bouillon, mais elles peuvent relever de
nombreuses préparations, telle la polenta et les omelettes en certaines régions d’ltalie.
Parfois, elles parfument les olives. En Sicile, on en prépare une liqueur parfumée, le
rosolio et en Catalogne, elles entrent dans la composition du ratafia, un alcool a base de
noix. Elles servent parfois en Afrique du Nord, chez les Bédouins, a aromatiser le café.

Les feuilles contiennent une huile essentielle.
J Les fruits, de couleur noire, sont aussi trés aromatiques : la mince pulpe entou-
rant le noyau renferme une huile essentielle (3%), de composition différente de celle
des feuilles.
lls contiennent aussi 25% d’une huile grasse, que I'on peut extraire par pression et qui
se solidifie.

Feuilles et fruits sont stimulants, stomachiques, carminatifs et antiseptiques.

On utilise I'huile extraite des fruits en usage externe contre les rhumatismes. Elle
entre dans la composition de certains onguents (baume de Fioravanti...) et du célébre
savon d’Alep.

Les feuilles de laurier éloignent les insectes, et I'huile des fruits a des propriétés parasi-
ticides (contre les poux et les acariens).

Le laurier est connu depuis I'Antiquité pour ses vertus médicinales et symboliques (il
représente le succes). Les Grecs I'employaient méme a des fins divinatoires.

3 Attention aux confusions possibles avec le laurier-rose (Nerium oleander - Apocy-
* naceae) et le laurier-cerise (Prunus laurocerasus - Rosaceae), plantes toxiques.
Malgré leur aspect bien différent, la similitude des noms peut étre trompeuse.



MONOCOTYLEQONES

ACORACEAE

Acorus calamus (D3) "Ci  Acore, roseau aromatique
(Nom grec d’une plante aracine aromatique - akoros)

Originaire du sud et de I’est de I’Asie,

et de I’ouest de I’Amérique du Nord

Cultivé comme plante aquatique d’ornement, l'acore est fréquemment subspontané,
mais il est stérile sur notre continent : il ne s’y reproduit que végétativement. La plante
fut introduite d’Asie au Xlllesiécle en Europe orientale et elle atteignit I'ouest de I’'Europe
au XVlesiecle.

L'acore était recherché autrefois pour son rhizome dont l'odeur aromatique
agréable rappelle un peu celle de la mandarine.
On l'utilisait de nombreuses manieres : comme condiment, en confiserie pour en faire
des friandises (confit au sucre), pour aromatiser la biere ou des alcools (gin, eau-de-vie
de Dantzig), en parfumerie pour préparer des vinaigres de toilette, etc. Ou bien on
machait simplement le rhizome pour se parfumer I'haleine et bénéficier de ses vertus
meédicinales.
Le rhizome aurait récemment été employé en Bosnie pour faire des bouillies et des
galettes.

4 Il contient une huile essentielle amére (renfermant de I'asarone, substance
douée de propriétés antibiotiques, mais Iégerement toxique), ainsi que des sels
minéraux (R K, S, etc.), du tanin, des matiéres amylacées, un glucoside (acorine) et un
alcaloide (calamine).

Lacore est stimulant, stomachique, carminatif, diurétique, diaphorétique et
emménagogue.

|| Mais des doses trop élevées peuvent se montrer toxiques.

v'4p On a utilisé le rhizome de I'acore comme insecticide.

La partie intérieure des jeunes pousses est comestible crue. On les consommait
assez fréquemment en Pologne jusqu’au début du XXesiécle, et les enfants les
grignotent parfois encore.
En Pologne, les feuilles sont placées sous le pain dans le four, a la fois pour empécher
le pain de coller et pour I'aromatiser.



ARACEAE

La plupart des membres de cette famille contiennent des cristaux d’oxalate de calcium
qui irritent douloureusement la peau, par action mécanique, particuliéerement les
muqueuses. Les plantes peuvent étre dangereuses si on les ingére sans avoir au
préalable éliminé ces cristaux : la gorge peut enfler et entraver ainsi la respiration.

Si la séve de ces plantes atteint les yeux, elle peut y déterminer de graves inflammations.
Heureusement, la chaleur ou la dessiccation détruit généralement les cristaux agressifs
et I'on peut consommer certaines de ces plantes sans probleme aprés une cuisson
suffisante. Plusieurs Aracées, le taro en particulier, forment une part importante de
I'alimentation de diverses populations de I'Océanie et du sud-est de I'Asie. D’autres sont
communément consommeés aux Antilles.

Arisarum (F2) *C| Arisarum
(Nom grec de la plante - arisaron) Région meéditerranéenne (21)

Les tubercules de I'A. vuleare ont été consommés en période de disette en

Afrique du Nord. lls sont petits (environ de la taille d’une noisette) et contien-
nent des cristaux d’oxalate de calcium trés irritants. On les rend inoffensifs et comestibles
en les cuisant a plusieurs eaux.

é. lls renferment d’ailleurs de I'amidon et sont nutritifs.
Arum (F2) *0, Gouet
(Nom grec et latin de la plante - aron) Presque toute I’Europe (7)

On cultive quelques espéces indigenes comme plantes ornementales.

Les tubercules des A. maculatum (arum tacheté, pied-de-veau), italicum (arum
d’ltalie) et dioscoridis ont été consommés depuis I'Antiquité.
Les arums ont servi de nourriture dans différents pays d’Europe. On en faisait une sorte
de pain et des gateaux. MA. italicum (d.c.) a méme été cultivé a Guernesey pour la
fécule qu’on extrayait de ses tubercules. Cette fécule était vendue en Angleterre sous le
nom de « Portland sago ».
Dioscoride et Parmentier ont préné les vertus alimentaires de ces plantes. Ce dernier en
extrayait de la fécule. Les tubercules de I'arum tacheté et de I'arum d’ltalie (d.c.) ont
récemment servi en Bosnie a préparer des bouillies et des galettes.

Les tubercules contiennent une importante proportion d'amidon, mais aussi des
cristaux d’oxalate de calcium qui les rendent immangeables sans préparation
une cuisson prolongée a plusieurs eaux est nécessaire (mais il faut parfois persister de
longues heures avant d’obtenir un résultat probant...). Il est possible que le four, ou I'on
peut atteindre de plus hautes températures, soit plus efficace que I'ébullition.
Les tubercules renferment également - comme toute la plante - des saponines et une
essence acre.



On les aurait employés en usage externe comme antiecchymotique.

Les feuilles du pied-de-veau ont été consommeées, aprés une longue cuisson
a plusieurs eaux, dans le sud-est de I'Europe. Dans le canton de Soleure, en
Suisse, les gens mangent parfois encore des feuilles d'arum dans une sauce blanche
comme cure de printemps supposée « dépurative ». Il faut avaler rapidement car la
préparation pique la gorge.
Dans certaines campagnes, les feuilles fraiches sont mises par des paysans dans des
macérations alcooliques pour leur donner une teinte verte.

En médecine populaire, les feuilles d’arum macérées dans de l'eau-de-vie sont
appliquées sur les plaies pour les assainir et en hater la cicatrisation. Cette tradi-
tion est toujours en usage en Suisse et en Toscane.

“il En Turquie, les feuilles d’un arum sont bouillies puis cuites en omelettes ou avec
du boulghour- méme vendu sur les marchés (toxique cru).
Au Liban, celles d’une espéce locale {A. palaestinum) sont cuites aprés avoir macéré
dans de I'eau salée ou avoir été séchées.

a Les fruits rouges des arums, dont le golt n'est pas désagréable au premier
abord, sont extrémement toxiques, en particulier a cause de leur forte teneur en

saponines.

lls sont irritants et peuvent provoquer des troubles digestifs, nerveux et cardiaques,

parfois mortels.

Callapalustris (FH4) 0 g, Calla, anguine
(Nom d’une plante, dans Pline)
Nord, centre et est de I’'Europe - circumboréal

Parfois cultivé comme plante ornementale.

En Scandinavie et en Pologne, on a utilisé les racines dans I'alimentation

humaine. Elles étaient mises a sécher, moulues, bouillies dans de I'eau et
laissées quelques jours, puis séchées et moulues a nouveau. Le résultat était mélangé
a d’autres farines (par exemple celle provenant du cambium de pin) et cuit au four. Les
racines étaient parfois simplement séchées, moulues et chauffées jusqu’a ce que leurs
principes irritants soient détruits.
Les ;raines ont été séchées et moulues en une farine désagréable, mais nutritive, par
les Indiens d’Amérique du Nord.

»  Les fruits rouges du calla sont toxiques de la méme maniére que ceux des arums

(cf. Arum).
Colocasia esculenta (c5) Taro, colocase
(= antiquorum, = Caladium esculentum)
(Nom latin de la plante, dans Pline) Originaire d’Asie tropicale

Planté pour I'ornementation, autrefois cultivé pour ses tubercules en Europe méridionale
et localement subspontané.



La racine de tara forme traditionnellement la base de I'alimentation de nombreuses
populations de I'Océanie - en particulier des anciens Hawaiiens - et de I’Asie du
sud-est. On cultive maintenant le taro dans toutes les régions tropicales du globe.
La racine charnue contient, comme toute la plante, des cristaux d'oxalate de cal-
J cium, mais elle est comestible aprés simple cuisson et son godt est excellent.
> A Hawai - ou I'on en connaissait plus de 300 variétés de différentes couleurs,
golts et teneurs en oxalate de calcium -, la racine était mise a cuire dans un
four souterrain (« imu »), écrasée avec une pierre pour former une pate, mélangée avec
de l'eau, pétrie et laissée a fermenter légérement : on obtenait ainsi le « poi », aliment
de base des Hawaiiens. Le poi se garde assez longtemps, mais il devient acide : ce golt
particulier n'est pas désagréable et certaines personnes l'appréciaient beaucoup ainsi.
Les jeunes feuilles les tiges (pétioles et pédoncule) et le spadice sont comestibles apres
cuisson et leur saveur est plaisante.
Les feuilles de taro sont couramment consommées en Asie tropicale. Ce sont des
« brédes » (légumes cuits) appréciées a la Réunion et a I'lle Maurice.

Lemna (C2) O, Lentille d’eau
(G. lemma, écaille : de la forme des frondes) Presque toute I’'Europe (5)

yiet; . m .

J

Individuellement, les plantes sont minuscules. On peut les récolter en masse

et les cuire comme légume, par exemple a la poéle. Leur saveur est agréable.
En Pologne, jusqu’au début du XXe siécle, on les faisait bouillir puis revenir avec du
beurre, de la creme ou des ceufs, selon ce dont on disposait. Les espéces les plus cou-
rantes sont les L. gibba et minor.

Lysichiton americanum (C-F5) Lysichiton
(G. lysichiton, dont la tunique est dénouée ou flottante : de I’aspect
de la spathe) Originaire de I’ouest de ’Amérique du Nord

Cultivé comme plante ornementale et subspontané en Grande-Bretagne,

ga»,: Les Indiens se seraient nourris de la racine aprés l'avoir fait cuire.
Ils consommaient les jeunes feuilles bouillies a plusieurs eaux.

HYDROCHARITACEAE

Vallisneria spiralis (G4) "0, Vallisnérie
(Genre dédié a Antonio Vallisneri, botaniste italien, 1661-1730)
Europe méridionale

Les jeunes feuilles seraient parfois mangées en salade dans I'est de I'Asie, ou
la plante est également native.



BUTOMACEAE

Butomus umbellatus (H2) J Butome en ombelle,
jonc fleuri

(Nom grec de la plante ou d’un Carex - boutomos - de bous, beeuf,
temno couper : les feuilles coupent la bouche des beeufs)
Presque toute I'Europe

Parfois cultivé comme plante d’'ornement aquatique.

Le rhizome charnu est comestible aprés cuisson. On pourrait le manger cru,
frais, mais il est trés mucilagineux.
En Bosnie, on en faisait récemment des bouillies et des galettes. On I'a également
consommé et en Norvége, ainsi qu’en Asie.
La plante est protégée et ne doit pas étre récoltée.

ALISMATACEAE

Alisma (C2) o "o, Alisma
(Nom grec et latin de la plante) Presque toute I’Europe

Le rhizome de VA. plantaso-aguatlca (plantain d’eau) peut étre consommé
aprés avoir été séché pour en diminuer I'acreté. Les Kalmouks de Sibérie I'uti-
lisaient fréquemment dans leur alimentation. On I'a encore récemment consommé en
Bosnie pour préparer de la bouillie et des galettes.
Il est préférable de le récolter durant la période de repos de la végétation, de la fin de
'automne au début du printemps.

n Il est riche en hydrates de carbone et, de ce fait, nutritif.

Les feuilles seraient comestibles, a condition d'étre longuement bouillies.

Sagittaria (C2) *o, Sagittaire, fleche d’eau
(L. sagitta, fleche : de la forme des feuilles)
Presque toute I’Europe (2)

Quatre especes nord-américaines, cultivées comme plantes ornementales, sont parfois
subspontanées sur notre continent.
La S. sasittifolia, indigene, est également plantée pour I'ornementation.

Les tubercules qu’elle porte a I'extrémité de ses rhizomes sont comestibles
crus, mais meilleurs cuits. Leur taille et la proportion d’hydrates de carbone
gu’ils contiennent varient suivant les saisons et il vaut mieux les récolter de I'automne



au printemps - ce qui peut étre désagréable, car ils poussent au fond de I'eau, généra-
lement glacée a cette période. On les a encore récemment consommeés en Bosnie pour
préparer de la bouillie et des galettes.
La sagittaire tenait une place importante dans l'alimentation des Indiens d’Amérique du
Nord. lls utilisaient entre autres I'espéce précitée, qui croit naturellement Outre-Atlan-
tique, ainsi que la S. latifolia - originaire de I’Amérique du Nord et subspontanée en
Europe -, qui posséde de gros tubercules.
Aprés cuisson, les tubercules étaient fréequemment coupés en tranches, enfilés sur une
cordelette et mis a sécher pour étre consommés plus tard. lls pouvaient alors étre
moulus en farine.
Pour obtenir de la fécule, Les Indiens écrasaient les tubercules frais, les mélangeaient
a de l'eau, filtraient pour éliminer les fibres et versaient le liquide dans un récipient. Au
bout d’'un certain temps, la fécule se déposait au fond de ce dernier. Aprés avoir laissé
écouler I'eau surnageante, il ne restait plus qu’a faire sécher la fécule et a la réduire en
poudre, ou bien elle était utilisée fraiche pour confectionner des bouillies.
Les jeunes pousses des sagittaires sont également comestibles.

Les tubercules de plusieurs espéces locales ont servi de nourriture en Chine et
f au Japon, dont la S. sagittifolia (d.c.). Lune de ces sagittaires (S. chinensis) y
est parfois cultivée dans ce but. En Europe, on ne la plante que pour décorer les piéces
d’eau.

APONOGETONACEAE

Aponogeton distachyos (ps) O, Aponogéton
(L. Aponus, source d’eau chaude prés de Padoue ; G. geiton, voisin :
désigne une plante rencontrée pres de cette source - nom employé tout
d’abord pour la zannichellie) Originaire d’Afrique du Sud

Cultivé comme plante d’'ornement aquatique, et subspontané en France (en particulier
dans I'Hérault et le Finistere) et en Angleterre.
Les racines tuberculeuses de cette plante sont comestibles aprés cuisson,
mais leur golt est peu agréable (ils ont une saveur de vase). Certaines tribus
d’Afrique du Sud les estimaient.

J Elles contiennent des hydrates de carbone.

On consommait aussi en Afrique du Sud les pédoncules cuits comme légume.
On peut les conserver au vinaigre.

f Les tubercules d’'une espece asiatique (A. monostachyon) parfois plantée en
Europe sont également comestibles.
Ceux d’autres espéces servent de nourriture en Afrique et en Asie.



JUNCAGINACEAE

Triglochin (E-F 2-3) Q Troscart
(G. treis, trois ; glochis, pointe :de la forme du fruit)
Toute I’Europe (4)

Les Jeunes feuilles du T maritima - marais salins de I'Europe, circumboréal

- ont été consommées comme légume cuit dans le nord de I'Allemagne et en
Bosnie. Leur saveur est agréable.

--E  Elles renfermeraient d’importantes quantités d’acide cyanhydrique.

Les graines étaient mangées, grillées, par les Indiens d’Amérique du Nord. Le

chauffage permettrait d’éliminer I'acide cyanhydrique qu'elles contiennent.
Les graines crues, avant maturité, ont un godt qui rappelle curieusement celui du
coriandre (Coriandrum sativum - Apiaceae).

ZOSTERACEAE

Zostera (D2-3) "Q Zosteére
(G. zostér, ceinture, courroie : de la forme des feuilles)
Cotes de I’Europe (3)

Le rhizome et la base des feuilles de la Z. marina (zostére marine) sont juteux
et un peu sucrés. lls sont agréables a macher.

POTAMOGETONACEAE

Potamogeton (E2-3) 0, Potamot
(G. potamos, fleuve, et geiton, voisin : nom dénotant
I’habitat aquatique de ces plantes) Toute I’Europe (22)

Les petits tubercules terminaux des P. lucens, natans et pectinatus, riches en
amidon, seraient comestibles.
Feuilles et tiges des P. crispus et pectinatus (d.c.) sont parfois mangées au Japon,
généralement assaisonnées de miso (pate de soja fermentée). Les tiges sont également
conservées au vinaigre.

Quelques autres espéeces servent occasionnellement de nourriture en Asie.



DIOSCOREACEAE

Tamus communis (D-F2)o 13, Tamier
(Nom latin d’une plante) Europe méridionale et occidentale

Parfois planté pour 'ornementation.

Les jeunes pousses sont consommeées depuis I’Antiquité. On les mange encore,

généralement cuites, en Europe méridionale. Dans le sud-ouest de la France,
en particulier dans le Tarn, les « respounchous » sont une véritable institution. Malgré
leur amertume prononcée, elles sont extrémement appréciées. On les consomme sou-
vent en omelette, aprés avoir été bouilles. On les assaisonne parfois avec de I'huile de
noix, du vinaigre et des ceufs durs hachés. En Crete, les pousses (« avronies ») sont
habituellement cuites dans un mélange d’huile d’olive, d'eau et d'ail. En Sicile, elles sont
ajoutées au risotto ou cuites en sauce tomate. Le plus souvent, elles sont longuement
bouillies, puis servies avec de I'huile d’olive et du citron. On les consomme également
en Bosnie et en Turquie.

Le rhizome renferme des
J raphides d’oxalate de cal-
cium et des saponines.

Il est rubéfiant et antiec-
. chymotique, d’ou le surnom
d’« herbe aux femmes battues »
gue lI'on donne souvent au tamier.
3 Mais son emploi peut étre
1 dangereux du fait des irrita-
tions qu’il détermine. e e

Les baies rouges renferment une quantité important de saponines, ainsi que de
J la diosgénine.
Elles irritent les muqueuses et peuvent engendrer de graves troubles digestifs et
respiratoires.

COLCHICACEAE

Merendera (E5) 'Q Merendera
(Nom espagnol du colchique, plante de la méme famille
a laquelle ressemble notre plante) Sud de I’Europe (5)

La M. montana - Pyrénées - est parfois cultivée pour I'ornementation.
Dans le nord-ouest de I'Espagne, les tubercules sont grignotés crus, tels
qguels.
a Mais la plante est proche des colchiques et pourrait renfermer des alcaloides
* toxiques similaires.



SMILACACEAE

Smilax (B2) 'O, Salsepareille
(Nom grec de la plante) Europe méridionale (3)

Les jeunes pousses de la S. aspera sont comestibles crues ou cuites et leur goat
est agréable. En Espagne, elles sont parfois grignotées crues, telles quelles. En
Italie et en Turquie, on les sert, bouillies, avec de I'huile d’olive et du citron et on en fait
des omelettes. On les consomme également en Bosnie.
Dans le Midi de la France, les fleurs sont mises dans I'eau-de-vie avec un sirop de sucre
pour faire une liqueur.
Les racines serviraient a préparer une boisson en Espagne (« zarzaparilla »).
On ferait parfois, en Sicile, de la confiture avec les fruits mars.

Les racines de salsepareille ont été employées en médecine comme dépuratif,
diurétique et tonique en Europe méridionale,

a Mais les fruits rouges contiennent des saponines et peuvent provoquer des trou-
s  bles digestifs et sanguins (hémolyse).

Les jeunes pousses d’espéces locales sont couramment consommées, apres

§ cuisson, au Japon. On les mélange souvent avec des noix ou des graines écra-
sées. Les racines de plusieurs espéces américaines contiennent de I'amidon que les
Indiens extrayaient. La racine était broyée et lavée a I'’eau ; celle-ci était recueillie dans
un récipient au fond duquel se déposait 'amidon. Le résidu a une couleur rougeatre. On
le mélangeait avec de I'eau chaude pour faire une sorte de gelée.
Toujours en Amérique, les racines étaient coupées en morceaux et mises a fermenter
avec de la mélasse, de I'écorce de racine de sassafras et de I'eau pour produire une
« root beer » (biére de racines).

Les Chinois mangeaient les racines d’une espéce locale riche en amidon (S. china).

Les racines de certaines salsepareilles d’Amérique tropicale contiennent une huile essen-
tielle, des matiéres amylacées, une résine et des saponines : on les utilise dans I'industrie
alimentaire pour former de I'écume dans les boissons gazéifiées et dans la biere.

Elles sont employées en médecine comme dépuratif, diurétique et tonique.

Les fruits de quelques espéces américaines sont comestibles.

Smilax aspera



LILIACEAE

Dans la nouvelle classification APG, les Liliacées sont divisées en plusieurs familles
voisines.

Celle-ci (Liliaceae sensu stricto) est principalement une source de plantes ornementales.
Plusieurs espéces sauvages ou cultivées ont des bulbes comestibles, mais on ne les
ramassera qu’en cas de nécessité absolue car on tuerait la plante - en n'obtenant que
de faibles résultats : ces bulbes sont de petite taille.

Certaines Liliacées contiennent des alcaloides toxiques et peuvent se montrer trés
dangereuses si on les consomme.

Erythronium dens-canis (H4) Q Dent-de-chien
(G. erythros, rouge : la fleur est rose et les taches
des feuilles sont pourpres) Europe méridionale

La dent-de-chien est parfois plantée pour I'ornementation.

Les bulbes sont comestibles. Les enfants les ramassaient parfois en Auvergne.

lls ont récemment servi en Bosnie a préparer des bouillies et des galettes.
Les Tartares d’Asie centrale les faisaient généralement bouillir dans du lait ou dans du
bouillon. lls les mettaient souvent a sécher pour s’en servir ultérieurement.
Les feuilles peuvent étre ajoutées crues aux salades, ou cuites en légumes, mais il est
préférable de les laisser en place car du fait de la beauté de ses fleurs, la dent de chien
n'est déja que trop ramassée - et ses feuilles (il n’y en a que deux par plante) sont
nécessaires a sa vie.

Au Japon, on extrayait de la fécule des racines d’'une espéce locale (£. japonicum

f - « katakuri »).
Les Indiens d’Amérique du Nord mangeaient cuits les bulbes, les feuilles et les jeunes
capsules vertes, encore tendres, de plusieurs espéces locales. Les feuilles crues peuvent
étre légérement émétiques.

Fritillaria (E6) Ot Fritillaire
CL.fritillus, cornet pour jeter les dés : de la forme des fleurs)
Presque toute I’Europe (23)

Plusieurs espéces indigénes, asiatiques et américaines sont plantées pour l'orne-
mentation.
Dans le nord-ouest de I'Espagne, les racines et les fleurs de la F pyrenaica
(= E nigra) - France, Espagne - sont sucées pour leur saveur sucrée.
A Mais les bulbes de la FE meleagris (fritillaire pintade) et d’autres especes voisines
-31 contiennent un alcaloide trés toxique, I'impérialine.

H lls peuvent provoquer de graves troubles cardiaques.



| Les bulbes de diverses espéces étaient consommés aprés cuisson en Asie
T (F. imperialis - couramment cultivée pour 'ornementation) et en Amérique du
Nord-Ouest {F. atropurpurea, pudica).

Gagea (H3)D U, Gagée
(Dédiée a SirThomas Gage, botaniste irlandais) Toute I’Europe (23)

On signale que le bulbe et les jeunes feuilles de la G. lutea - presque toute
I’Europe - ont été consommés dans le nord-est de I'Asie, ou la plante est éga-
lement native.
Le bulbe de la G fragifera (= G. liotardi) - Montagnes de I'Europe centrale - étaient
mangés en Savoie au XIXesiécle avec des pommes de terre.
Les bulbes de la G granatelli - centre et est de la région méditerranéenne - est
consommeée en turquie.

Lilium (H4) O U, Lis
(Nom latin de la plante) Sud, centre et est de I’'Europe (9)

De nombreuses espéces indigenes, nord-américaines ou asiatiques sont couramment
plantées pour 'ornementation, en particulier le L. candidum (lis blanc) - ouest et sud de
la Gréce et sud de la Yougoslavie, fréquemment planté pour 'ornementation et subspon-
tané dans la région méditerranéenne. Le L. lancifolium, originaire de I'Extréme-Orient,
est subspontané en Autriche.

Les bulbes du L martagon Q

(lis martagon) - Europe cen-
trale et orientale -, formés d’'écailles
charnues, sont assez sucrés, de saveur
agréable. lls étaient consommés en
Savoie en période de disette jusqu’a
la fin du XIXe siécle, ainsi que ceux du
L. bulbiferum subsp. croceum O (lis
orangé) - Jura, Alpes, Corse, ltalie.
Les bulbes du lis martagon (d.c.) étaient
récoltés par les Cosaques du sud-est de
la Russie. lls ont récemment été utilisés
en Bosnie pour faire des bouillies et des
galettes.

) En Asie, en particulier au Japon
et en Chine, on utilisait fréquem-
ment comme nourriture les bulbes de lis. lls étaient généralement bouillis et on les
mettait souvent a sécher pour les employer par la suite. lls entrent dans la composition
du traditionnel « namono », que I'on mange a l'occasion du Nouvel An japonais.



LILIACEAE

On en extrayait de la fécule, qui servait & confectionner des gateaux cuits a la vapeur
(« mochis »).

En Asie orientale, on consomme les bulbes des lis sauvages et on cultive

plusieurs especes comme plantes alimentaires comme nous le faisons des
oignons.
Parmi ces dernieres figurent les L. bulbiferum - Europe centrale, Asie -, lancifolium
(d.c.) et quelques especes plantées pour I'ornementation dans nos jardins {L. auratum,
concolor, japonicum, speciosum et tigrinum).

Les Indiens d’Amérique du Nord consommaient les bulbes de certaines espéces

f locales. Deux d’'entre elles (L canadense et superbum) sont cultivées comme
ornementales en Europe. Les bulbes des lis ont une saveur sucrée agréable.

lls sont émollients et maturatifs.

En Catalogne, les fleurs du lis blanc (d.c.) aromatisent le « ratafia », une
ligueur a base de noix vertes, qui comporte de nombreuses plantes.
On peut ramasser le pollen des fleurs en quantité relativement importante et le manger
tel quel, ou ajouté a divers plats. Il est nutritif et plaisant au godat.

Les pétales de lis sont appliqués sur les plaies (macérés dans de l'eau-de-vie) et

sur les brllures (macérés dans de I'huile d’olive). On utilise le plus souvent ceux
du L. candidum (lis blanc) - ouest et sud de la Gréce et sud de la Yougoslavie, fréquem-
ment planté pour 'ornementation et subspontané dans la région méditerranéenne.

3 Si I'on garde des fleurs de lis dans une piece fermée, en particulier la nuit, leur
n odeur pénétrante peut provoquer des maux de téte.

Streptopus amplexifolius (F4) *o, Streptopus
(G. streptos, contourné ;pous, pied :de l'aspect du pédicelle)
Centre et sud de I’Europe

Les Indiens d’Amérique du Nord consommaient aprés cuisson les unes pousse s
et les fruits de cette plante, également native sur le continent américain.

Les baies renferment des saponines.

* Elles pourraient provoquer des troubles digestifs et sanguins (hémolyse).

Tulipa (F6) *o0, Tulipe
(Persan thouliban, nom de la tulipe - probablement de duldend,
turban : de I’aspect de la fleur) Sud et centre de I’Europe (11)

De nombreuses espéces indigénes, asiatiques ou d’origine hybride sont cultivées comme
plantes ornementales.



Les bulbes des T gesneriana (= billietiana = mauriana) - d’origine inconnue,
subspontanée dans le sud-ouest de I'Europe -, praecox (= marjoletti) - ori-
ginaire d’'Asie, subspontanée en Europe méridionale -, et sylvestris - Europe centrale
et méridionale - ont été consommés en Savoie pendant les périodes de disette. On les
appréciait peu.
Ceux de la T. saxatilis - sud de la mer Egée - auraient été vendus sur les marchés en
Créte, pour l'alimentation humaine.
Lherbaliste anglais John Parkinson, au XVlle siécle, a rapporté la consommation des
bulbes de tulipe cuits.

» Mais ils sont généralement toxiques et leur consommation peut d’'avérer dange-
reuse. Leur utilisation comme nourriture, par exemple en Hollande au cours de la
derniére guerre a donné lieu a des empoisonnements.
Les tulipes des jardins (formes cultivées de T gesneriana (d.c.) et hybrides) peuvent
provoquer des troubles cardiaques,

f Les buibes de certaines especes seraient consommés en Anatolie {T. armena,
humilis).

ORCHIDACEAE

C’est avec 788 genres et 18500 especes la seconde famille de plantes a fleurs (aprés

les Astéracées). Les orchidées sont particulierement abondantes sous les Tropiques, ou
elles sont généralement représentées par des épiphytes aux grandes fleurs étranges. Sous
nos climats par contre, elles poussent dans la terre et leurs fleurs sont habituellement tres
petites, sauf chez le sabot de Vénus (Cypripedium), souvent planté pour 'ornementation.
Beaucoup de nos orchidées sont protégées et il ne faut les ramasser sous aucun prétexte,
méme si nombre d’entre elles sont comestibles.

De nombreuses espéces tropicales, dont beaucoup d’hybrides, sont cultivées en serre
pour leurs fleurs.

La vanille est le fruit minutieusement fermenté d’une orchidée d’Amérique tropicale
(Vanilla planifolia).

Anacamptis pyramidalis (H4) O, Anacamptis,
orchis pyramidal

(G. anakamptd, se recourber : de la forme des sépales)
Ouest et sud de I’Europe

En Bosnie, les tubercules ont servi récemment a préparer de la bouillie et des
galettes. C’est I'une des espéces utilisées en Turquie pour la fabrication du
« salep » (cf. Orchis).
En Dauphiné et en Savoie, jusqu’au XIXesiécle, ils étaient mangés cuits a l'eau et ser-
vaient également a préparer du salep.



Barlia robertiana (H6) 0O, Barlia
(Dédié au botaniste francais J.-B. Baria, 1817-11896, directeur du
musée d’histoire naturelle de Nice) Région méditerranéenne

En Sicile, les tubercules sont bouillis et servis avec de I’huile d’olive ou coupés
en tranches et grillés sur la braise, puis assaisonnés de piment et de romarin.
On les consomme également en Turquie.

Dactylorhiza (H4) O Dactylorhiza

(G. daktylos, doigt, et rhiza, racine : chacun des deux tubercules
est profondément divisé en deux parties allongées pouvant suggérer
des doigts) Presque toute I’Europe (13)

Les tubercules des D. maculata (orchis tacheté) et saccifera O - Europe méri-
dionale - ont été employés pour fabriquer du salep (cf. Orchis).

Gymnadenia conopsea (H3) O O, Orchis moucheron
(G. gymnos, nu ; aden, glande :en référence au disque
collant des étamines) Presque toute I’Europe

En Bosnie, les tubercules ont servi récemment a préparer de la bouillie et des
galettes.

Limodorum abortivum (H3) "0( Limodore abortif
(G. leimon, prairie ; doron, cadeau : allusion a I’habitat de la plante)
Centre et sud de I’Europe

C’est I'une des espéces dont les tubercules sont utilisés en Turquie pour la
fabrication du « salep » (cf. Orchis).

Neotinea maculata (H4)0 O, Neotinea
(Dédié au botaniste italien V.Tineo, 1791-1856, directeur du
jardin botanique de Palerme) Région méditerranéenne

C’est I'une des espeéeces dont les tubercules sont utilisés en Turquie pour la
fabrication du « salep » (cf. Orchis).



Ophrys (H3) O 0O, Ophrys
(G. ophrys, sourcil :allusion au labelle souvent velu)
Presque toute I’Europe (20)

En Bosnie, les tubercules de 10. sphesodes (= O. aranifera) - ouest, centre et

sud de I'Europe - ont servi récemment a préparer de la bouillie et des galettes.
Plusieurs especes sont utilisées en Turquie pour la fabrication du « salep » (cf. Orchis),
dont les O. bombyllifera - région méditerranéenne -, ferrum-equinum - Gréce -, fusca
- région méditerranéenne - fuciflora - sud, ouest et centre de I'Europe -, lutea région
méditerranéenne -, scolopax subsp. oestrifera - Crimée - et tenthredinifera - région
méditerranéenne.



T3} ~T“~

Orchis (H3)Oo O, Orchis
(Nom grec d’une plante bulbeuse - de orchis, testicule :
de la forme suggestive des tubercules) Toute I’Europe (23)

Les tubercules de plusieurs espéces ont été consommés depuis des siécles en

Europe méridionale et en Asie. lls sont comestibles crus ou cuits, tels quels.
En Bosnie, ceux des O. morio (= Anacamptis m.) O (orchis bouffon) - toute I’'Europe
- et simia Q (orchis singe) - Europe centrale et méridionale - ont servi récemment a
préparer de la bouillie et des galettes.
Mais les tubercules d’orchidées ont principalement été employés a la préparation du
« salep ». Celui-ci, connu depuis le Moyen Age, est encore commercialement élaboré en
Asie mineure. Les tubercules sont décortiqués, lavés, chauffés jusqu’a ce qu’ils prennent
une apparence de corne - ou parfois simplement séchés au soleil - puis moulus.
La farine obtenue, le salep, est mélangée a de I’eau chaude et fournit une boisson nutri-
tive, plus ou moins épaisse, a laquelle on ajoute souvent du miel, des épices et du lait,
ou une décoction de figues séchées.
Au XlIXe siécle, cette boisson était d’un usage courant en Angleterre, et on la vendait
encore récemment dans les rues d’Athénes. Le salep se boit parfois dans les cafés
égyptiens, en général a la campagne. Mais c’est principalement en Turquie, qu’il est
consommé a grande échelle, surtout en hiver. Des dizaines de milliers de pieds d’or-
chidées sont prélevés chaque année a cette fin dans la nature. Dans les préparations
commerciales, vendues en sachets, les tubercules d’orchidées sont de plus en plus
souvent remplacés par de la fécule - ce qui est écologiguement préférable.
En Dauphiné et en Savoie, jusqu’au XlIXe
siécle, les tubercules d'orchidées étaient
mangés cuits a l'eau et fort appréciés.
On en préparait également du salep.

Jk Les tubercules sont riches en
hydrates de carbone et également
des protéines et du mucilage.

Le salep est émollient, sédatif, anti-

diarrhéique et trés nutritif. On le
donne comme nourriture aux malades et
aux convalescents.

Pour le produire, on a utilisé les espéces
suivantes :

« O. anatolica O - sud de I'Egée.

e O. coriophora (= Anacamptis c.) O
(orchis punaise) - sud, centre et est de
I"'Europe.

« O. italica Q (= longicruris) - région
méditerranéenne et Portugal.

* 0. lactea O - région méditerranéenne,
Balkans.



e 0. laxiflora (= Anacamptis /.) Q - ouest, centre et sud de I'Europe.

¢ 0. mascula I~ (orchis male) - presque toute I'Europe.

« 0. militaris (= galeata) Q (orchis militaire) - presque toute I'Europe.

« 0. morio O (d.c.).

« 0. papilionacea (= Anacamptis p.) O (orchis papillon) - Europe méridionale.

« 0. purpurea (= fusca) - Europe centrale et méridionale.

« 0. sancta 0 - mer Egée.

« 0. simia O (d.c.).

« 0. ustulata (= Neotinea u.) Q (orchis bralant) - presque toute I'Europe.
Planthantera bifolia (H3) O Platanthére a 2 feuilles
(G. platys, large ; anthera, anthére :
de la forme des anthéres) Presque toute I’Europe (5)

En Bosnie, les tubercules ont servi récemment a préparer de la bouillie et des
galettes.
En Dauphiné et en Savoie, jusqu’au XIXesiécle, ils étaient mangés cuits a l'eau et ser-
vaient également a préparer du salep.

Serapias (H4)D Q Serapias
(Nom grec d’une plante) Sud et ouest de I’Europe (5)

Les tubercules de plusieurs espéces sont utilisés en Turquie pour la fabrication
du « salep » (cf. orchis), dont le S. vomeracea - Europe méridionale.

N’oubliez pas que nos orchidées sont menacées par des cueillettes abusives : choisissez
donc plutdt d’'autres plantes plus communes pour vous nourrir.

IRIDACEAE

Crocus (C-F2)D Q Crocus
(Nom grec et latin du safran, probablement
d’origine sémitique - en grec krokos) Centre et sud de I’Europe

Plusieurs especes indigénes ou d’Asie occidentale sont communément plantées pour
'ornementation. Parmi elles figure le C. sativus (safran), probablement originaire du
sud-est de I'Europe et de I'ouest de I'Asie, que I'on cultive surtout pour les stigmates de
sa fleur.

Le safran était connu des Anciens, mais il ne fut introduit en France qu’au XlVesiecle. Sa
culture était particulierement importante dans le Gatinais. Il persiste fréquemment apres
avoir été cultivé, mais n’est pas véritablement subspontané.



Les stigmates, rouge-orangé, ont une odeur forte et aromatique et ils four-

nissent un condiment trés apprécié. On en parfume le riz, les sauces et les
gateaux de I'Espagne et du Maroc jusqu’en Iran et en Inde. Dans le canton de Fribourg,
en Suisse, il est traditionnel de confectionner pour la féte paroissiale (« bénichon ») une
brioche au safran (« cuchaule »).
Les stigmates de safran sont également utilisés comme colorant alimentaire (beurre,
fromage...), mais leur prix est extrémement élevé & cause du trés faible rendement
chaque plante ne donne en effet que quelques milligrammes de I'épice séchée.

4 Les stigmates du safran renferment une huile essentielle, un glucoside amer et
-Sx un colorant caroténoide (crocine).

lls sont toniques, emménagogues, expectorants, antispasmodiques et sédatifs.

| Mais une dose trop élevée provoque des troubles nerveux et rénaux, des hémor-
ragies et peut étre abortive. Quelques grammes peuvent entrainer la mort d’'un
adulte.

Les stigmates du C. serotinus - Espagne et Portugal - auraient été employés
comme succédanés du safran.
Ceux du C. vernus (= C. neapolitanus) servent de condiment en Serbie.
Ses fleurs sont parfois mangées en salades de dinette par les enfants en Autriche, ou
lorsqu’elles sont fanées par les habitants des montagnes de la Toscane.
En Asie mineure, on consommait comme légume les bulbes du C. cancellatus - Grece,
sud de I'ex-Yougoslavie, Méditerranée orientale, parfois cultivé dans nos jardins comme
plante ornementale
Les bulbes étaient parfois vendus sur les marchés. On les faisait cuire a I'’eau ou griller,
et on signale que leur godt était agréable, légérement sucré.
Jusqu’a ce siécle, les Grecs utilisaient les bulbes de plusieurs crocus, dont le C. sie-
beri - sud des Balkans. Ils les mangeaient parfois crus. Leur goQt rappelle, parait-il, la
noisette.
Dans le nord-ouest de I'Espagne, on grignote parfois pour le plaisir les bulbes et les
fleurs du C. nudiflorus - sud-ouest de la France, Espagne.

En Jordanie, les bulbes de crocus sont généralement rOtis au four et mangés
§ comme des cacahuétes.

En Anatolie, les bulbes et les fleurs d’une espece locale (C. ancyrensis) étaient naguere
trés appréciés et consommés par la plupart des gens a la fin de I'hiver.



Gladiolus (H2) 0O, Glaieul
(Diminutif du latin gladius, glaive : de la forme des feuilles)
Presque toute I’Europe, saufle nord (5)

Le rhizome du G atroviolaceus - Gréce, Turquie - est consommé en
Anatolie.

Gynandriris sisyrinchium (H4)d0 =Q  Gynandriris
(= Iris sisyrinchium)
(G. gynandros, hermaphrodite (gyné, femme ; anér, andros, homme) ;
Iris, cf. genre suivant) Région méditerranéenne, Asie occidentale
J
Les cormes sont comestibles et de go(t agréable.
On a parfois cultivé la plante dans nos potagers, en particulier en Angleterre,
pour utiliser sa partie souterraine comme épice.

Hermodactylus tuberosus (H4) U, Hermodactyle

(G. Hermeés, Mercure ; dactylon, doigt :
le rhizome a la forme d’un doigt) Région méditerranéenne

Dans la province de Catane, en Sicile, les rhizomes sont bouillis ou rétis, sans
la peau, et mangés avec de I'huile d’olive et du citron.
Le pédoncule des fleurs se mache cru pour sa saveur douce, d’'ou le nom de « suca-
mele » (jus de miel) que I'on donne parfois & la plante.

. Le rhizome est I'une des nourritures préférées du porc-épic.

Iris (D-F-H3) 3 O, Iris
(Nom grec et latin d’une plante indéterminée (peut-étre celle-ci)

- de iris, arc-en-ciel, et nom de la messagére des Dieux)
Toute I’Europe (30)

De tres nombreuses espéces, indigénes, asiatiques ou d’origine horticole sont cou-
ramment plantées pour I'ornementation.

Le rhizome des espéces suivantes acquiert en séchant un suave parfum de vio-

lette : /. germanica (iris d'Allemagne, flambe) - d’origine inconnue, sans doute
hybride, subspontané dans presque toute I'Europe -, avec sa var. florentina (= /. floren-
tina) O (iris de Florence, flambe blanche), et |. pallida (iris pale) - Italie septentrionale
et Slovénie, subspontané dans le sud de I'Europe.
On I'utilise depuis I'Antiquité pour aromatiser des préparations culinaires et des alcools
(par exemple le gin), ou simplement comme un agréable masticatoire. Traditionnelle-
ment dans le Chianti, le vin était parfumé a la poudre de rhizome d’iris de Florence,



vendue par les « speziale » (pharmaciens), pour lui donner une odeur de violette. Quand
un vin sent le moisi dans le tonneau, on peuty mettre a tremper un rhizome d’iris des
jardins, ce qui en élimine I'odeur.
On consommait naguére en Anatolie le rhizome de I'. germanica (d.c.).
On se sert principalement du rhizome d’iris comme fixatif en parfumerie et les
especes ci-dessus sont parfois cultivées dans ce but.

A Le rhizome de ces iris contient une essence aromatique, des matiéres amylacées
-3a  (50%), du mucilage, du tanin et un glucoside.

Il est expectorant et diurétique.

Of A forte dose, il peut étre émétique. On signale que le rhizome de I'. germanica
(d.c.) appliqgué sur une plaie peut causer de la fievre et de la diarrhée.

<>mm  En Afrigue du Nord, on mangeait les cormes de 17 filifolia (= juncea) -
sud-ouest de I'Espagne.

En Asie, surtout au Japon, on cultive plusieurs espéces d’iris pour leurs rhizomes
§ féculents. Lune d’entre elles (/. tectorum) est plantée dans nos jardins pour
'ornementation.

Parmi celles-ci figurerait également I7. sibirica Q , qui crofit naturellement dans le centre
et I'est de I'Europe, Mais il pourrait s’agir d’'une espéce - ou du moins d’'une variété -
différente car on signale par ailleurs que le rhizome de ce dernier est trés acre.

uw»  Dailleurs les rhizomes d e
nombreux iris ont une saveur
extrémement acre : ils se montrent
rubéfiants, vésicants, émétiques et pur-
gatifs. lls sonttoxiques a dose moyenne.
Ces plantes renferment une substance
acre et un glucoside (irisine).
Parmi les espéces les plus irritantes
se trouvent les I. pseudacorus Q (iris
jaune, faux-acore) - presque toute I'Eu-
rope -, foetidissima (iris gigot, glaieul
puant) - sud et ouest de I'Europe - et
sibirica, (d.c.). Ces espéces sont égale-
ment plantées pour I'ornementation.

Les graines du faux-acore

(d.c.) ont été utilisées comme
succédané du café aprés une longue
torréfaction.

f On employait de méme en
Alaska les graines d’une espéce
locale (/. setosa).

Les Indiens d’Amérique du
3* Nord se servaient des fibres
des feuilles de certains iris pour faire
des cordelettes fines et résistantes trés
estimées.



Romulea (H4)D *0(0 Romulée
(L. Roma, Rome : la plante était répandue aux environs de la ville
éternelle - ou nommée d’aprés Romulus, fondateur de Rome)

Région méditerranéenne et Europe occidentale (9)

Sur IMle d’'Yeu, le bulbe de la R bulbocodium - région méditerranéenne, littoral
du Golfe de Gascogne - est parfois maché pour son go(t de noisette. On en fait
de méme dans le nord-ouest de I'Espagne.

HEMEROCALLIDACEAE

Hemerocallis (B4) U, Hémérocalle
(G. hémera, jour ; kallos, beauté : les fleurs ne durent qu’un jour)

Les H. fiava (= H. lilioasphodelus) (lis jaune) et fulva (lis rouge) croissent naturellement
dans le sud de I'Europe, et en Asie.

On cultive également comme plantes ornementales plusieurs especes originaires d’Asie
orientale, en particulier du Japon.

Différentes hémeérocalles ont été utilisées dans l'alimentation en Asie, entre
autres le lis jaune et le lis rouge.
Les jeunes tubercules ont été consommeés crus. Quand ils sont plus vieux, il vaut mieux
les faire cuire.
Les jeunes pousses sont comestibles crues ou
cuites.

Au Japon eten Chine, on se sert des fleurs

a tous les stades de leur développement
- leur godt sucré et aromatique est excellent :
Les boutons floraux sont mangés crus ou a
peine cuits. lls sont excellents juste passés a la
vapeur ou préparés en omelette. On les confit
aussi au vinaigre.
Les fleurs épanouies sont également consom-
mées crues, frites en beignets ou ajoutées aux
soupes pour les aromatiser et les épaissir. Dans
ce dernier but, elles sont souvent mises a sécher
ou conservées au sel. Pour les utiliser, on les
fait tremper dans de l'eau et on les ajoute vers
la fin de la cuisson. Leur saveur est différente de
celle des fleurs fraiches. Les fleurs de lis jaune
séchées sont couramment vendues en Chine.
On emploie méme les fleurs fanées.
Une espece asiatique (H. minor) plantée pour
I'ornementation dans ngsjardins estconsommée
en Chine.



ASPHODELACEAE

Asphodeline (G4) Asphodéline
(G. asphodelinos, en bois d’Asphodeéle...)
Centre et est de la région méditerranéenne (3)

L'A Iutea (asphodéline jaune) est parfois cultivée comme plante ornementale.

Les racines de l'asphodéline jaune auraient été consommées par les anciens

Grecs, comme celles des asphodéles (cf. Asphodelus). D’aprés Pline, elles
étaient cuites sous la cendre et mangées avec de I'huile d’olive ou écrasées avec des
figues. Elles ont récemment servi en Bosnie a préparer des bouillies et des galettes. En
Palestine, elles passent pour étre un aliment énergétique.
En Sicile, les jeunes tiges tendres sont cuisinées en omelette avec les asperges sau-
vages. Sur cette méme Tle, les jeunes hampes avec les boutons floraux « zzubbi » sont
pelées, bouillies et cuites avec des ceufs ou arrosées de « salamurigghiu » (mélange
d’huile d’olive, de citron, de sel, de poivre et d'origan). Elles sont parfois considérées
comme difficiles a digérer. Dans le sud de I'ltalie, on s’en sert pour aromatiser une sauce
tomate pour les pates.
Les fleurs sont bouillies et servies avec de I'huile d’olive, du citron et du sel ou frites a
la poéle.

Asphodelus (CH2) Q, Asphodéle
(Nom grec et latin de la plante) Sud de I’Europe (5)

Plusieurs espéces indigénes sont cultivées comme plantes ornementales, dont les
A. albus O (asphodele blanc, baton blanc, poireau de chien) - I'espéce la plus lar-
gement répandue -, aestivus (= microcarpus) - région méditerranéenne - et ramosus
(asphodele rameux) - sud-ouest de I'Europe.

Les Grecs et les Romains

consommaientlestubercules
allongés des A. albus et ramosus (tous
deux d.c.). lls les faisaient souvent
cuire sous la cendre. Cette pratique
aurait encore eu lieu en Dauphiné au
XVlllesiecle.
Les tubercules de I'asphodele blanc
(d.c.) sont bruns a I'extérieur, jaunes
a l'intérieur, cassants et juteux. Mais |l
faut les choisir jeunes, sinon ils met-
tent trés longtemps a cuire et, méme
bouillis dans plusieurs eaux, leur goQt
n'est pas trés agréable et leur texture
est collante. On les utilisait encore
comme nourriture en Gréce au cours



de la premiére guerre mondiale et ils ont récemment été consommés en Bosnie, sous
forme de bouillies et de galettes. Il est arrivé qu’ils soient fermentés, puis distillés pour
produire de I'alcool. On en extrayait jadis de la fécule.

Les tubercules de Il'asphodéle rameux (d.c.) sont meilleurs que ceux de l'asphodeéle
blanc. lls ont servi de nourriture en Languedoc pendant la seconde guerre mondiale et
ont récemment été mangés, aprés cuisson, dans les Cévennes (« pourracas »).

En Sicile, ceux de V'A. microcarpus (d.c.) sont bouillis et servis avec de I'huile d’olive. En
Bosnie, on en préparait encore récemment des bouillies et des galettes.

Certains peuples d’Asie occidentale consommaient les tubercules de I'’&E fistulosus -
région méditerranéenne.

Les jeunes pousses de I'asphodéle blanc (d.c.) sont comestibles aprés cuisson - a I'eau
de préférence pour en éliminer 'amertume éventuelle. Leur go(t est sucré et leur texture
tres tendre. Il ne faut peut-étre les consommer qu’avec modération. Dans le centre et le
sud de I'ltalie, on les consomme, bouillies, comme les asperges.

Les graines ont été employées comme condiment. Leur golt agréable rappelle un peu
celui des graines de pavot {Papaver somniferum - Papaveraceae).

a On préparait autrefois de la colle pour la cordonnerie et la reliure avec les tuber-
'3~ cules d’asphodele.
En Calabre, les feuilles d’asphodéle sont utilisées pour emballer les fromages.
Les asphodéles couvrent d’'immenses étendues sur les terrains qui ont été surpaturés ou
abimés par le feu - c’est-a-dire une trés grande partie de la région méditerranéenne. |l
est facile de ramasser jeunes pousses, tubercules ou graines en quantité.

ALLIACEAE

Allium (A-H2-3)0 =i Ail, oignon, poireau...
(Nom latin de la plante) Toute I’Europe (110)

Tous les ails sont aisément reconnaissables a leur odeur caractéristique due a une
essence aromatique provenant de l'action d'un ferment sur un glucoside sulfuré. Leur
saveur est piquante, aromatique, et souvent légérement sucrée. On cultive dans nos
potagers les espéces suivantes :

* A. ampeloprasum (carambole, poireau d’'été). Sud et ouest de I'Europe.
Assez rarement cultivé.

On consomme son gros bulbe et ses feuilles. Le carambole est couramment

récolté a I'état sauvage dans la région méditerranéenne, de I'Espagne a la
Turquie. En ltalie, le bulbe est cuit a la vapeur, puis servi avec de I'huile d’olive et du
vinaigre. On le fait aussi cuire sous la cendre. Finement haché, il est mélangé avec de
la farine, des ceufs, du fromage et du persil, puis frit a la poéle. Dans la Maremma, on
le mange cru avec du jambon ou du lard.
Les jeunes pousses et les feuilles aromatisent les salades, les soupes, les sauces et les
omelettes. Cette espéce serait a 'origine du poireau {A. porrum).



« A fistulosum (ciboule, cive). D’origine asiatique, mais inconnu a I'état natif.
Cultivé localement et quelquefois subspontané.

On consomme ses feuilles cylindriqgues, creuses et charnues. Elles sont excel-
lentes crues, en salade.

La ciboule contient une huile essentielle sulfurée, des vitamines et des sels
minéraux.

Elle est stimulante, diurétique, expecto-
rante et antiseptique.

e A. schoenoprasum (ciboulette). Presque
toute I'Europe.

On cultive la ciboulette pour ses

feuilles cylindriques et creuses qui
font partie des fines herbes : on les ajoute
crues aux salades, aux sauces, aux ome-
lettes, etc. C'’est un condiment trés délicat.
La plante est communément récoltée a I'état
sauvage dans toute I'Europe, ou c’est l'une
des espéces d’ail les plus répandues, surtout
dans le nord et les montagnes. La ciboulette
sauvage servait sur le mont Cenis, au XlIXe
siécle, a la confection d'une sauce exquise
dite « beignelle », qui se mangeait avec la
truite renommée péchée dans le lac.

4 Sa composition et ses propriétés médi-
-3a cinales sont proches de celles de la
ciboule (cf. espéce précédente).

e A. scorodoprasum (rocambole). Presque toute I’'Europe, surtout dans le centre. Sa
culture est relativement récente.

Bulbes et feuilles sont consommés crus ou cuits.

Sur I'lle de Gotland, en Suede, cet ail est couramment récolté et consommé
en soupes au printemps. On le nomme « kajp » en dialecte local - le nom suédois est
« skogslék », poireau des bois.

La subsp. scorodoprasum porte de nombreuses bulbilles violacées au sommet de sa
tige. On peut les employer comme de petits oighons, et en particulier, les conserver au
vinaigre.

Les feuilles de la subsp. rotundum {= A. rotundum) étaient mangées par les Grecs de
Crimée. On les consomme couramment en Anatolie.

Lail (A. sativum), I’échalotte {A. ascalonicum), I'oignon 04. cepa) et le poireau [A. porrum)
sont encore plus fréquemment cultivés, comme condiments ou comme légumes.

Bulbes et/ou feuilles de nombreuses espéces sauvages ont été utilisés comme

condiment ou comme légume en Europe, en Asie et en Amérique du Nord.
On les consomme crus ou cuits. Certaines espéces sont excellentes, d’'autres moins
bonnes :texture et saveur varient beaucoup. Il arrive en particulier que les feuilles soient
fibreuses et ne puissent étre employées que hachées tres fin, comme condiment.



Dans certains cas, les bulbes (en terre) ou les bulbilles (au sommet des hampes) peu-
vent étre amers. lls sont plus souvent légérement sucrés, et mucilagineux, presque
toujours de petite taille, on les a parfois conservés au vinai